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Пояснительная записка
Программа спортивной секции «Настольный теннис» составлена на основе следующих нормативно – методических материалов:
· Закон РФ от 10.07.1992 № 3266-1 «Об образовании» (ст.7, ст. 32);
· Приказ Минобрнауки России от 05.10.2009 года № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»;
· Приказ Минобрнауки России от 27.12.2011 года № 2885 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования».
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189
«Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;
· Приказ Минобрнауки России от 26.11.2010 года № 1241 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 № 373».;
· Письмо Департамента общего образования Минобрнауки РФ от 12 мая 2011 г. № 03-296
«Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования»)
· Федеральный закон от 01.12.2007 года № 309 «О внесении изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в части изменения и структуры Государственного образовательного стандарта».
· Учебный план МБОУ Коршевская СОШ на 2020-2021учебный год.
· Годового календарного учебного графика МБОУ Коршевская СОШ на 2020- 20201учебный год.
· Положения о рабочей программе по учебному предмету МБОУ Коршевская СОШ.
В основу программы положены нормативные требования по физической и технико- тактической подготовке, современные научные методические разработки по настольному теннису отечественных специалистов, применяемые в практике подготовки игроков.
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах подготовки игроков в настольный теннис.
Рабочая программа составлена на основе типовой образовательной программы по настольному теннису для детско-юношеских спортивных школ, относящейся к спортивно- оздоровительному этапу.
В рабочей программе представлены основные разделы спортивной подготовки теннисистов, изложенные на основе новейших данных в области теории физической культуры и спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю процесса спортивной подготовки теннисистов.
 Основополагающие принципы:
· Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).
· Преемственность – определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и
методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.
· Вариативность – предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.
Рабочая программа по настольному теннису предназначена для СПОРТИВНО- ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА обучения.
Цель программы:
Создание условий для привлечения студентов к занятиям настольным теннисом. Задачи программы:
1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом .
2. Формирование стойкого интереса к занятиям.
3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.
4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, выносливости, равновесия, анаэробных возможностей, координационных способностей) для успешного овладения навыками игры.
5. Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям.
6. Привитие навыков соревновательной деятельности.
Рабочая программа рассчитана на 68 часов подготовки (табл.1).
Учебно-тематический план. Количество часов в год – 68.
	№ п/п
	Виды подготовки
	Кол-во
часов за год

	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	10

	2
	Специальная физическая подготовка
	10

	3
	Техническая подготовка
	20

	4
	Тактическая подготовка
	10


	5
	Игровая подготовка
	18

	6
	Всего часов
	68


Содержание тем учебного курса.
Общая физическая подготовка (ОФП) – 10 часов.
· 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 Обучающиеся должны знать:
· Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП)
-Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность Уметь:
· Выполнять строевые упражнения на месте и в движении
· Выполнять комплекс разминки самостоятельно
Специальная физическая подготовка (СФП) – 10 часов
· 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 Обучающиеся должны знать:
· Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП)
-Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность Уметь:
· Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них.
· Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость)
Техническая подготовка – 20 часов
Основные технические приемы: 1.Исходные положения (стойки) а) правосторонняя
б) нейтральная (основная) в) левосторонняя
2. Способы передвижений а) бесшажный
б) шаги
в) прыжки г) рывки
3. Способы держания ракетки а) вертикальная хватка-«пером»
б) горизонтальная хватка-«рукопожатие»
4. Подачи
а) по способу расположения игрока
б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом
5. Технические приемы нижним вращением а) срезка
б) подрезка
6. Технические приемы без вращения мяча
а) толчок б) откидка
в) подставка
7. Технические приемы с верхним вращением а) накат
б) топс- удар
Обучающиеся должны знать:
· Технику безопасности при выполнении технических упражнений
· Основные приёмы техники выполнения ударов. Уметь:
· Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях
· Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов
Тактическая подготовка – 10 часов
Техника нападения.
Техники передвижения. Бесшажный способ передвижения(без переноса ОЦТ; с незначительным переносом ОЦТ; с полным переносом ОЦТ).Ш аги( одношажный, приставной, скрестный).Прыжки(с двух ног, с двух ног на одну, с одной ноги на другую). Рывки ( с правой ноги, с левой ноги, с поворотом туловища, с наклоном туловища)
Техники подачи. Подброс мяча..Траектория и направление полета мяча. Точки пересечения плоскостей вращения мяча .Прием подач. Формы распознавания подач соперника.
Игра в нападении. Накат слева, справа. Техника защиты.
Техники передвижения.Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите. Срезка, подрезка.
Обучающиеся должны знать:
-Основные приёмы тактических действий в нападении и при противодействии в защите
Уметь:
· Выполнять элементы тактики на учебно-тренировочных занятиях
· Соблюдать технику безопасности при выполнении элементов тактики
Игровая подготовка – 18 часов
Подвижные игры:
· на стимулирование двигательной активности обучающихся
· на разностороннее развитие и совершенствование основных движений детей Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие):
· скоростно-силовых качеств
· быстроты действий
· общей выносливости
· силы
· гибкости
· ловкости
· Игровые спарринги:
- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2
Обучающие должны знать:
· Технику безопасности при выполнении игровых упражнений
· Основные правила настольного тенниса
Уметь:
· Выполнять основные технические и тактические игровые приёмы
Материально-техническое обеспечение.
Для реализации рабочей программы используются:
· спортивный зал
· спортивный инвентарь:
· скамейка гимнастическая
· скакалки
· мячи теннисные
· теннисные столы
· секундомер электронный
· учебно-методическая литература по настольному теннису.
Литература
· Письмо Министерства образования и науки РФ от 29 сентября 2006 г. № 06-1479 (Д)
«Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации».
· Письмо Министерства образования и науки РФ от 11.декабря 2006 г. № 06-1844 (По состоянию на 23 января 2008 года).
· ФЗ 273 «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г.
· Г.Б. Барчукова, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004год.
· Худец Р. Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым. М.: Виста спорт, 2005год.
