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Пояснительная записка

          Сегодня образование в целом ориентировано на общечеловеческие ценности, гуманизацию, вариативность, подготовку учащихся к непрерывному образованию, формированию культуры современной личности. К числу документов, определяющих нормативно-правовые основы проектирования целевых ориентиров освоения дополнительных общеобразовательных программ, относятся: 

· Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.12г. пр. №273-ФЗ;

· Федеральный закон от 05.04.2021 № 85-ФЗ "О внесении изменений Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.12г. пр. №273-ФЗ;

· Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 678-р);

· Приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019г. №467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 27.10.2020 № 32 «Об утверждении СанПиН 3.1/2.4.3598-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)" (с изменениями на 24 марта 2021 года);

· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые) (Приложение к письму Минобрнауки России от 18.11.2015 №09-3242);

· Методические рекомендации по разработке дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ к прохождению процедуры экспертизы (добровольной сертификации) для последующего включения в реестр образовательных программ, включенных в систему ПФДО от 11.12.2020г.;

· Методические рекомендации Минпросвещения России по реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий от 31.01.2022г. №ДГ-245/06;

· Методические рекомендации для субъектов Российской Федерации по вопросам реализации основных и дополнительных общеобразовательных программ в сетевой форме от 28.06.2019г.;

· Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России.
        Программа «Настольный теннис» является модифицированной.  При разработке программы за основу была принята программа по настольному теннису для спортивных школ Г.В. Барчукова, (этапы спортивного совершенствования) Программа была адаптирована к условиям работы в рамках учреждения дополнительного образования детей. В программе представлены цели и задачи работы объединения,  содержание материала по основным темам учебного курса: технической; тактической, физической, теоретической, распределение времени на перечисленные компоненты в течение учебного года.
   Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Настольный теннис» имеет спортивную направленность, 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 образовательного учреждения и, естественно, подготовленностью самого педагога. 

           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 и задачи
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;

Отличительной особенностью программы
            Отличительной особенностью программы является следующие признаки:
· взрывной характер и быстрота передвижений; 
· скоростно – силовой характер выполнения технических приемов с максимальным сокращением подготовительных действий; 
· высокий уровень зрительной концентрации на действиях соперника и движении мяча; 
· быстрота мышления и принятия игровых решений; 
· высокий уровень развития двигательных и координационных навыков и умений, физических качеств и способностей. 
Адресат программы: от 8 до 15 лет.
           В связи с тем, что в детском и юношеском возрасте организм человека находится еще в стадии формирования, физические упражнения могут иметь как положительное, так и отрицательное воздействие. Поэтому для правильного планирования и осуществления учебно-тренировочного процесса необходимо учитывать возрастные особенности формирования организма учащихся, закономерности и этапы развития нервной, вегетативной и мышечной систем, а также их взаимодействие в процессе занятий настольным теннисом. 
         Младший школьный возраст (8-10 лет). Существует такое понятие - «биологический возраст», что означает достигнутый к определенному моменту уровень морфологического и функционального развития организма. Установлено, что темп индивидуального развития детей неодинаков, хотя у большинства детей темпы развития соответствуют возрасту. Вместе с тем, в любой возрастной группе есть дети, которые опережают сверстников в развитии или отстают от них. Число таких детей относительно невелико, но этот факт необходимо учитывать при подготовке юных спортсменов. 
        Средний школьный возраст (11-15 лет) - основная особенность подросткового возраста связана с процессом полового созревания, развертывающимся именно в это время. Он характеризуется значительными перестройками и интенсивным развитием всех физиологических систем организма подростка. В этот период подростки, не имеющие специальной подготовки, медленнее и с большим трудом, чем в младшем школьном возрасте, овладевают новыми формами движений. Происходят значительные изменения в психике. Наблюдается высокая эмоциональность, неуравновешенность, вспыльчивость, преувеличение своих возможностей, появление так называемого чувства взрослости. Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата, особенно слаборазвитых мышц живота, косых мышц туловища, отводящих мышц верхних конечностей, мышц задней поверхности бедра и приводящих мышц ног. 
Программа «Настольный теннис» соответствует:
· достижениям мировой культуры, российским традициям, культурно национальным особенностям; 
· соответствующему уровню образования (начальному общему, основному общему); 
· современным образовательным технологиям, отраженным в принципах индивидуальности, доступности, преемственности, результативности; формах и методах дифференцированного обучения, занятиях, конкурсах, соревнованиях, экскурсиях, походах и т. д.; 
· методах контроля и управления образовательным процессом (анализе результатов деятельности детей);  
· направлению дополнительных образовательных программ физкультурно-спортивное. Программа направлена на:
· создание условий для развития личности ребенка, ребенка с ОВЗ, ребенкаинвалида; — развитие мотивации личности ребенка, ребенка с ОВЗ, ребенка-инвалида к познанию и творчеству; 
· обеспечение эмоционального благополучия ребенка, ребенка с ОВЗ, ребенка инвалида; 
· приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям; 
· профилактику асоциального поведения; 
· создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, ребенка с ОВЗ, ребенка-инвалида, его интеграции в системе мировой и отечественной культур; 
· целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка, ребенка с ОВЗ, ребенка-инвалида; 
· взаимодействие педагога дополнительного образования с семьей. 
Срок реализации программы составляет 1 год.


Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом.

Программа рассчитана на детей и подростков 8-15 лет. 

Учебно-тренировочная нагрузка на группу 3 раза в неделю по 3 часа, 144 часа в год.

Формы обучения. Формы организации деятельности.

Формы проведения занятий делятся на:
· групповые – для всей группы, посвященные обсуждению общих практических и теоретических вопросов; 
· индивидуальные практические занятия. 
Режим занятия во время практических занятий включает в себя следующие моменты: 
· организационный (сбор всех обучающихся, переодевание в спортивную форму), 
· разминка (разогрев всех групп мышц тела) 
· практическое занятие, 
· окончание занятия (уборка инвентаря, гигиенические процедуры, переодевание). 
        Программа может корректироваться с учетом имеющейся материально-технической базы и контингента обучающихся.
 Количество детей в группе - 15 человек. 
Объем программы: 144 часа за 1 года.
        Занятия на протяжении всего курса обучения проводятся по 9 часов в неделю (40 минут (академический час) с перерывом по 10 минут между каждым часом занятия). 
Режим занятий. Обучающиеся первой группы занимаются 3 раза в неделю по 3 часа, 144 часа в год. 
обучающиеся второй группы обучения – 3 раза в неделю по 3 часа в неделю, 144 часа в год.
Форма и способы проверки результативности учебно-тренировочного процесса:

            Основной показатель работы объединения по настольному теннису - выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно- качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического развития.

           Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. Педагоги используют варианты тестов и контрольных упражнений, разработанные ведущими отечественными специалистами.  

           Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового цикла, аттестация воспитанников проводится 2 раза в год (промежуточная (дкабрь) и итоговая (май). В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей физической подготовке контрольные зачеты.  Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

Планируемые образовательные результаты программы

К концу обучения учащиеся:

Будут знать:

· будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье; 

· узнают, как правильно распределять свою физическую нагрузку;

· узнают правила игры в настольный теннис;

· правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни;

· Знать правила проведения соревнований;

· расширят знания о технических приемах в настольном теннисе; 

· получат разносторонние знания о положении дел в современном настольном теннисе;

Будут уметь:

· Провести специальную разминку для теннисиста

· Овладеют основами техники настольного тенниса;

· Овладеют основами судейства в теннисе;

· Смогут составить график соревнований в личном зачете и определить победителя;

· Овладеют навыками  судейства в теннисе, навыками организации мини-турнира.

· Овладеют навыками общения в коллективе;

· будут иметь сформированные навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга; 

Разовьют следующие качества:

· улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;

· улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам;

· повысятся адаптивные возможности организма -  противостояние условиям внешней среды стрессового характера;

· Разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий.

· улучшат большинство из показателей физических качеств: координации движений, быстроты реакции и ловкости, общей выносливости организма к продолжительным физическим нагрузкам;

· повысится уровень противостояния организма обучающихся стрессовым ситуациям
Формы подведения итогов реализации программы
Способы проверки

          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. Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в середине 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. 
Учебно-тематический план программы
	№
п/п
	Дата проведения
	Наименование темы
	Итого

(час)

	
	План
	факт
	
	

	1
	16.09.2024
	
	Теоретическая подготовка. Развитие тенниса в Магаданской области
	1

	2
	17.09.2024
	
	Правило техники безопасности
	1

	3
	18.09.2024
	
	Правила игры, организации и проведение соревнований по теннису, положение о соревнованиях
	1

	4
	20.09.2024
	
	Индивидуальная, групповая и командная тренировка
	2

	5
	23.09.2024
	
	Практические занятия. Умение подавать строевые команды. Правильно объяснить и показывать упражнения, самостоятельно проводить занятия с группой.
	1

	6
	24.09.2024
	
	Общая и специальная физическая подготовка. Общеразвивающие упражнение без предметов
	1

	7
	25.09.2024
	
	Акробатические упражнения. Кувырки высотой (до 80 см). Перевороты
	1

	8
	27.09.2024
	
	Легкоатлетические упражнения. Бег, медленный бег, прыжки, тройной прыжок с места, метание гранаты 
	2

	9
	30.09.2024
	
	Оборудование и спортинвентарь для настольного тенниса.
	1

	10
	01.10.2024
	
	Правила безопасности игры. Правила соревнований.
	2

	11
	02.10.2024
	
	Выбор ракетки и способы держания.
	2

	12
	04.10.2024
	
	Жесткий хват, мягкий хват, хват «пером».
	2

	13
	07.10.2024
	
	Разновидности хватки «пером», «малые кле​щи», «большие клещи».
	1

	14
	08.10.2024
	
	Разновидности хватки «пером», «малые кле​щи», «большие клещи».
	2

	15
	9.10.2024
	
	Разновидности хватки «пером», «малые кле​щи», «большие клещи».
	2

	16
	11.10.2024
	
	Удары по мячу накатом.
	2

	17
	14.10.2024
	
	Развитие быстроты перемещений. Прыжок в длину. Игра
	1

	18
	15.10.2024
	
	Физическая подготовка. Ознакомление с техникой акробатики. Игра.
	2

	19
	16.10.2024
	
	ОФП. Упражнение на развитие гибкости, внимания
	2

	20
	18.10.2024
	
	Набивание мяча ладонной стороной ракетки. Хватка ракетки.
	2

	21
	21.10.2024
	
	Набивание мяча тыльной стороной ракетки. Открытая и закрытая ракетка.
	1

	22
	22.10.2024
	
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки.
	2

	23
	23.10.2024
	
	Изучение хваток. Изучение плоскостей вращения мяча. Изучение выпадов.
	2

	24
	25.10.2024
	
	Передвижение игрока приставными шагами.
	2

	25
	28.10.2024
	
	Физическая подготовка. Подтягивание, отжимание. Игры.
	1

	26
	29.10.2024
	
	Кроссовая подготовка. Игра в баскетбол.
	2

	27
	30.10.2024
	
	ОФП и СФП. Работа с мячами.
	2

	28
	01.11.2024
	
	Свободный урок. Подвижные игры.
	2

	29
	04.11.2024
	
	Удар по мячу с полулета, удар под​резкой, срезка, толчок.
	1

	30
	05.11.2024
	
	Игра в ближней и дальней зонах.
	2

	31
	06.11.2024
	
	Вращение мяча.
	2

	32
	08.11.2024
	
	Основные положения теннисиста.
	2

	33
	11.11.2024
	
	Исходные положения, выбор места.
	1

	34
	12.11.2024
	
	Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски.
	2

	35
	13.11.2024
	
	Прием контрольных нормативов: прыжки в длину. Игры
	2

	36
	15.11.2024
	
	Прием контрольных нормативов: пресс, гибкость. Игра.
	2

	37
	18.11.2024
	
	Прием контрольных нормативов: отжимание, подтягивание.
	1

	38
	19.11.2024
	
	Совершенствование выпадов, хваток, передвижения. Обучение подачи.
	2

	39
	20.11.2024
	
	Обучение техники подачи прямым ударом, совершенствование плоскостей вращения мяча.
	2

	40
	22.11.2024
	
	Обучение подачи «Маятник». Игра-подача.
	2

	41
	25.11.2024
	
	Учебная игра с элементами подач.
	1

	42
	26.11.2024
	
	Обучение подачи «Веер», техника подачи «Маятник», соревнования в группах.
	2

	43
	27.11.2024
	
	Совершенствование подачи «Маятник», «Веер», техника отскока мяча в игре.
	2

	44
	29.11.2024
	
	Обучение техники «срезка» мяча.
	2

	45
	02.12.202\4
	
	Совершенствование техники срезки в игре.
	1

	46
	03.12.2024
	
	Совершенствование техники «срезки» слева, справа. Игра с применением срезок.
	2

	47
	04.12.2024
	
	Учебная игра с ранее изученными элементами.
	2

	48
	06.12.2024
	
	Физическая подготовка. Обучение акробатическим упражнениям. Эстафета.
	2

	49
	09.12.2024
	
	Физическая подготовка. Работа со скакалкой. Игра.
	1

	50
	10.12.2024
	
	Упражнения на развитие силы и выносливости. Игра в теннис.
	2

	51
	11.12.2024
	
	Соревнование в подгруппах.
	2

	52
	13.12.2024
	
	Совершенствование техники движения ногами, руками в игре, техника подач.
	2

	53
	16.12.2024
	
	Совершенствование техники постановки руки в игре, расстояния до стола, высота отскока.
	1

	54
	17.12.2024
	
	Обучение техники «наката» в игре.
	2

	55
	18.12.2024
	
	Изучение вращения мяча в «накате».
	2

	56
	20.12.2024
	
	Обучение техники «наката» слева, справа.
	2

	57
	23.12.2024
	
	Совершенствование техники «наката», применение в игре.
	1

	58
	24.12.2024
	
	Занятие по совершенствование подач, срезок, накатов.
	2

	59
	25.12.2024
	
	Учебная игра по совершенствованию изученных элементов в игре теннис.
	2

	60
	27.12.2024
	
	Изучение техники вращения мяча  и движение руки в элементе «подставка».
	2

	61
	30.12.2024
	
	Изучение техники вращения мяча  и движение руки в элементе «подставка».
	1

	62
	31.12.2024
	
	Бег на короткие дистанции. Игра в ручной мяч.
	2

	63
	10.01.2025
	
	Упражнения на развитие силы и выносливости. Индивидуальная работа с мячами.
	2

	64
	13.01.2025
	
	Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски.
	2

	65
	14.01.2025
	
	Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски.
	1

	66
	15.01.2025
	
	Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски.
	2

	67
	17.01.2025
	
	Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски.
	2

	68
	20.01.2025
	
	Одношажные и двухшажные перемещения.
	2

	69
	21.01.2025
	
	Подача (четыре группы подач: верхняя, боковая, нижняя и со смешанным вращением).
	1

	70
	22.01.2025
	
	Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски.
	2

	71
	24.01.2025
	
	Физическая подготовка. Эстафета. Игра.
	2

	72
	27.01.2025
	
	ОФП. Работа со скакалкой. Игра в футбол.
	2

	73
	28.01.2025
	
	Применение «подставки» в игре.
	1

	74
	29.01.2025
	
	Изучение техники выполнения «подставки» слева.
	2

	75
	31.01.2025
	
	Изучение техники выполнения «подставки» справа
	2

	76
	03.02.2025
	
	Занятия по совершенствованию техники элемента «подставка» слева, справа.
	2

	77
	04.02.2025
	
	Совершенствование в группах по качеству элементов игры.
	1

	78
	05.02.2025
	
	Изучение техники элемента «подрезка», движение руки, ракетки , ног.
	2

	79
	07.02.2025
	
	Применение элемента «подрезка» в игре.
	2

	80
	10.02.2025
	
	Совершенствование элемента «подрезка» справа, слева в отрабатывание на столе.
	2

	81
	11.02.2025
	
	Совершенствование изученных элементов в игре.
	1

	82
	12.02.2025
	
	Физические упражнения. Упражнения на гибкость, координацию
	2

	83
	14.02.2025
	
	Физические упражнения: пресс, гибкость. Игра.
	2

	84
	17.02.2025
	
	Физические упражнения: отжимание, подтягивание.
	2

	85
	18.02.2025
	
	Физические упражнения: приседание, прыжки в высоту.
	1

	86
	19.02.2025
	
	Подачи: короткие и длинные.
	2

	87
	21.02.2025
	
	Подача накатом, удары слева, справа, контрнакат (с посту​пательным вращением).
	2

	88
	25.02.2025
	
	Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому мячу, крученая «свеча» в броске.
	2

	89
	26.02.2025
	
	Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому мячу, крученая «свеча» в броске.
	1

	90
	28.02.2025
	
	Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому мячу, крученая «свеча» в броске.
	2

	91
	03.03.2025
	
	Теоретические занятия «Гигиена теннисиста» Правила игры в теннис.
	2

	92
	04.03.2025
	
	ОФП. Прыжки в длину с места на оценку.
	1

	93
	05.03.2025
	
	Совершенствование технического приёма «свеча» в игре.
	2

	94
	07.03.2025
	
	Занятие с применением изучаемым приёмом «свеча».
	2

	95
	11.03.2025
	
	Учебная игра для совершенствования учебных элементов.
	2

	96
	12.03.2025
	
	Изучение элемента «топ-спин».
	1

	97
	14.03.2025
	
	Изучение элементов «топ-спин» справа, слева.
	2

	98
	17.03.2025
	
	Совершенствование приёмов «топ-спина» в игре
	2

	99
	18.03.2025
	
	Занятия для совершенствование ранее изученных элементов
	2

	100
	19.03.2025
	
	Учебная игра, соревнования среди занимающихся.
	1

	101
	21.03.2025
	
	Игра накатами справа по диагонали. Актуальность настольного тенниса.
	2

	102
	24.03.2025
	
	Совершенствование технического приёма «свеча» в игре.
	2

	103
	25.03.2025
	
	Свободный урок. Подвижные игры.
	2

	104
	26.03.2025
	
	ОФП. Подтягивание на результат.
	1

	105
	28.03.2025
	
	Эстафета. Игра в футбол.
	2

	106
	31.03.2025
	
	Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому мячу, крученая «свеча» в броске.
	2

	107
	01.04.2025
	
	Удары: накатом с подрезанного мяча, накатом по короткому мячу, крученая «свеча» в броске.
	2

	108
	02.04.2025
	
	Тактика одиночных игр
	1

	109
	04.04.2025
	
	Игра в защите
	2

	110
	07.04.2025
	
	Основные тактические комбинации.

При своей подаче: 

а) короткая подача;

б) длинная подача.
	2

	111
	08.04.2025
	
	Основные тактические комбинации.

При своей подаче: 

а) короткая подача;

б) длинная подача.
	2

	112
	09.04.2025
	
	Основные тактические комбинации.

При своей подаче: 

а) короткая подача;

 б) длинная подача.
	1

	113
	11.04.2025
	
	Свободный урок. Подвижные игры.
	2

	114
	14.04.2025
	
	Физические упражнения: пресс, гибкость. Игра.
	2

	115
	15.04.2025
	
	Физические упражнения: отжимание, подтягивание.
	2

	116
	16.04.2025
	
	Физические упражнения: приседание, прыжки в высоту.
	1

	117
	18.04.2025
	
	Основные тактические комбинации.

При своей подаче: 

а) короткая подача;

б) длинная подача.
	2

	118
	21.04.2025
	
	Основные тактические комбинации.

При своей подаче: 

а) короткая подача;

б) длинная подача.
	2

	119
	22.04.2025
	
	Основные тактические комбинации 

При подаче соперника: 

а) при длинной подаче — накат по прямой;  

6) при короткой подаче — несильный кистевой накат в середину стола.
	2

	120
	23.04.2025
	
	Основные тактические комбинации 

При подаче соперника: 

а) при длинной подаче — накат по прямой;  

6) при короткой подаче — несильный кистевой накат в середину стола.
	3

	121
	25.04.2025
	
	Основные тактические комбинации 

При подаче соперника: 

а) при длинной подаче — накат по прямой;  

6) при короткой подаче — несильный кистевой накат в середину стола.
	2

	122
	28.04.2025
	
	Применение подач с учетом атакующего и защищающего соперника.
	2

	123
	29.04.2025
	
	Применение подач с учетом атакующего и защищающего соперника.
	2

	124
	30.04.2025
	
	Применение подач с учетом атакующего и защищающего соперника.
	3

	125
	05.05.2025
	
	Кроссовая подготовка. Бег 30 м.
	2

	126
	06.05.2025
	
	Физическая и специальная подготовка. Игра в пионербол.
	2

	127
	07.05.2025
	
	Упражнения на развитие внимательности, гибкости, выносливости. Игра.
	2

	128
	12.05.2025
	
	Прием контрольных переводных нормативов: прыжки в длину с места и подтягивание.
	1

	129
	13.05.2025
	
	Прием контрольных переводных нормативов: гибкость и отжимание.
	2

	130
	14.05.2025
	
	Прием контрольных переводных нормативов: пресс и бег на 30 м.
	2

	131
	16.05.2025
	
	Игра накатами слева по диагонали. Движение ракеткой и корпусом
	2

	132
	19.05.2025
	
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола.
	1

	133
	20.05.2025
	
	Кроссовая подготовка. Бег 30 м.
	2

	134
	21.05.2025
	
	Физическая и специальная подготовка. Игра в пионербол.
	2

	135
	23.05.2025
	
	Выполнение наката справа в правый и левый углы стола.
	2

	136
	26.05.2025
	
	Сдача нормативов. Итоговая аттестация.
	1

	137
	27.05.2025
	
	Прием контрольных переводных нормативов: прыжки в длину с места и подтягивание.
	

	138
	28.05.2025
	
	Прием контрольных переводных нормативов: гибкость и отжимание.
	

	139
	29.05.2025
	
	Прием контрольных переводных нормативов: пресс и бег на 30 м.

	

	140
	30.05.2025
	
	Обобщающий урок. Подведение итогов.
	

	
	ИТОГО
	144


Содержание программы
1. 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;

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

Правила игры в настольный теннис;

Действующие правила игры, терминология;

Перспективы дальнейшего развития правил;

Влияние правил игры на её развитие.

Оборудование места занятий, инвентарь для игры настольный теннис;

2. Общефизическая подготовка (развитие двигательных качеств)

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;

Совершенствовать 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;

    - Совершенствовать  технику приёма «кручёная свеча»;

    - Совершенствовать технику приёма плоский удар.

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 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»

Обеспечение программы методической продукцией

Теоретические материалы - разработки:

Инструкции по охране труда на занятиях настольным теннисом.

Положение о проведении школьного турнира по настольному теннису. 

Тесты физической подготовленности по ОФП

Дидактические материалы:
· Картотека упражнений по настольному теннису (карточки).

· Картотека общеразвивающих упражнений для разминки

· Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном теннисе.

· Электронное приложение к «Энциклопедии спорта»

· «Правила игры в настольный теннис».

· Видеозаписи выступлений учащихся.

· «Правила судейства в настольном теннисе».

· Регламент проведения турниров по настольному теннису различных уровней.

Методические рекомендации:

· Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры.

· Рекомендации по организации подвижных игр 

· Рекомендации по организации турниров по настольному теннису

Материально-техническое оснащение

Для занятий по программе требуется:

· спортивный школьный 
· 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 штук

· теннисные столы - 2 штуки

· сетки для настольного тенниса – 2 штуки

· гимнастические маты – 8 штук

· гимнастическая стенка 

· табло для подсчёта очков

· волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч
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