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Пояснительная записка

	Данная программа разработана для реализации в системе дополнительного образования детей и имеет физкультурно-спортивную направленность. 
Цель программы:
Воспитание личности, умеющей думать, быть физически развитой и здоровой, способной в кратчайшие сроки добиваться поставленной цели.

Задачи:

Образовательные:
· ознакомить с основами теоретических знаний;
· ознакомить с историей развития настольного тенниса в нашей стране и за рубежом;
· сформировать новые двигательные навыки, в том числе игры в настольный теннис;
· способствовать скорейшему обучению основам техники и тактики игры. 
Развивающие:
· развивать необходимые физические качества посредством специальных упражнений;
· развивать меткость, глазомер; 
· развивать волевые качества и способности необходимые игроку;
· развивать наблюдательность и внимание; 
· развивать скоростные способности и координацию движений.
Воспитательные:
· приобщить обучающихся к ежедневным занятиям физическими упражнениями;
· укрепить здоровье;
- воспитывать организованность, самостоятельность, активность и     дисциплинированность;
· воспитывать справедливость, взаимопомощь;
· воспитывать бережное отношение к спортивному инвентарю.

Уровень освоения программы - общекультурный.



Срок реализации программы. Форма и режим занятий.
Программа рассчитана на 2 года обучения. Продолжительность занятий: 4 часа в неделю, 144 часа в год).  Занятия в каждой группе проводятся 2 раза в неделю по 2 часа, количество обучающихся в каждой группе 15 человек. Программа рассчитана для работы с детьми 10 -14 лет. 

Форма занятий: игра, беседа, информационно-познавательная (инструктаж по охране труда, метод показа), творческий, диагностический, прессинг (групповые действия).


Ожидаемые результаты и способы определения их качества:
К концу 2 года обучения обучающийся:
· сформирует систему знаний, умений, навыков, необходимых для занятий настольным теннисом;
· разовьет такие качества как: внимательность, наблюдательность посредством выполнения физических упражнений;
· получит навыки самостоятельной работы и работы в группе;
· получит опыт участия в соревнованиях.

Методика проверки результативности:
· выполнение творческих работ (рефераты (конец первого полугодия), оформление портфолио (по завершению образовательной программы);
· составление кроссвордов, ребусов, загадок, игры по станциям, викторины, олимпиады, выпуски газет, плакатов, фото коллажей (в течение всего учебного года);
· написание и защита исследовательских работ.

Формы подведения итогов реализации образовательной программы:
Независимо от формы работы, каждое практическое занятие начинается с правил техники безопасности и инструктажа по выполнению работы.
В зависимости от формы проведения занятий используются словесные, наглядные, практические методы.
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал).
2. Сдать норматив по физической и технической подготовке.
3. Принять участие во внутришкольных и районных соревнованиях.

                                           



Контрольные испытания

	Наименование:
	Описание:
	Требования к выполнению:

	Ориентационная способность
«Перенос мячей.
	Перенос 15 теннисных мячей из одного места в другое по одному одновременно на ходу перекладывая мяч из левой руки в правую.
	Ширина коридора 3м. 
Диаметр места переноски 201 см. 
Фиксируется затраченное время. 
Если мяч потерян, то добавляется ещё один теннисный мяч.

	Дифференцирование пространственных, силовых и временных параметров движения «Метание».
	Метание вдоль мешочка с песком 150гр. Рукой с места.
	Измеряется в метрах 3 попытки.

	Скоростные способности «Бег вокруг стола».
	Бег боком вокруг стола, сначала по часовой стрелке, затем против часовой стрелки по 2 раза (4круга).
	Бег начинается от левой кромки стола измеряется в секундах.

	Зрительно-моторная реакция «Ловля теннисного мяча».
	Подброс и ловля ведущей рукой теннисного мяча 10 раз.
	Засчитывается количество повторений, выполненных без ошибок.

	Прыгучесть «Прыжок в длину с места»
	Прыжок в длину с места.
	Результат измеряется в сантиметрах 
(2 попытки).


















Характеристика группы:

Группа состоит из обучающихся ГБОУ СОШ №276 .Часть группы обучающихся имеет достаточно высокий уровень физической подготовки. 
Состояние здоровья и уровень физической подготовки учащихся в секции позволяют следовать намеченному плану.

План спортивно-массовой работы объединения
«Настольный теннис»
2 год обучения 2016-2017 учебный год

	№ п/п
	Название мероприятия
	Сроки 
	Место проведения
	Примечание

	1
	Городская акция «Выбираю спорт»
	Сентябрь
	ЛенЭкспо
	

	2
	Районная акция «Мы выбираем спорт»
	Сентябрь
	ЦФКиС Красносельск ого района
	

	3
	Всероссийский День бега «Кросс Нации-2016»
	Сентябрь
	Кириши
	

	4
	Районные соревнования «Веселые старты»
	Октябрь
	ГБОУ лицей № 369
	

	5
	Районный Фестиваль ШСК
	Ноябрь
	Школы района
	

	6
	Спортивный праздник «День спорта»
	Декабрь
	ГБОУ СОШ № 276
	

	7
	Районные соревнования «К стартам ГТО готов»
	Февраль
	ГБОУ СОШ № 546
	

	8
	Итоговые соревнования
	Май
	ГБОУ СОШ № 276
	








План работы с родителями объединения
 «Настольный теннис» 
2 год обучения 2016-2017 учебный год

	№ п/п
	Название мероприятия
	Сроки
	Место проведения
	Примечание

	1
	Родительское собрание обучающихся по программе «Настольный теннис»
	Сентябрь
	ГБОУ СОШ №276
	

	2
	Открытое занятие объединения «Настольный теннис» для родителей
	Ноябрь-декабрь
	ГБОУ СОШ №276
	

	3
	Проведение второго родительского собрания
	Январь
	ГБОУ СОШ №276
	

	4
	День открытых дверей для родителей
	Февраль
	ГБОУ СОШ №276
	

	5
	Проведение третьего родительского собрания
	Май
	ГБОУ СОШ №276
	

	6
	Консультации для родителей
	В течение всего года
	ГБОУ СОШ №276
	
























Учебно - тематический план
Второй год обучения

	№ 
	Наименование темы
	
	
	

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности.  Правила поведения. Режим. Оборудование и инвентарь. Этапы развития игры в теннис.
	2
	
	2

	2
	Общая физическая подготовка.
	
	30
	30

	3
	Специальная подготовка
	2
	36
	38

	4
	Основы техники и тактики игры
	2
	44
	46

	5
	Контрольные игры. 
	
	20
	20

	6
	Итоговое занятие. Соревнование.
	4
	4
	8

	
	Итого
	10
	134
	144
























Календарно-тематическое планирование по программе «Настольный теннис» педагога ОДОД Шиленко О.Н на 2016/2017 учебный год.

	№ п/п
	Раздел, тема
	Дата
	Факт
	Количество часов

	
	Вводное занятие
	
	
	2

	1
	Охрана труда при проведений занятий настольным теннисом.
	05.09.16
	
	

	2
	Оборудование и инвентарь. Этапы развития игры в теннис
	05.09.16
	
	

	
	Общефизическая подготовка
	
	
	30

	3
	Направленность специальных упражнений для развития необходимых физических качеств.
	07.09.16
	
	1

	4
	Практическое занятие
	07.09.16
	
	1

	5
	Строевые упражнения
	12.09.16
	
	1

	6
	Общеразвивающие упражнения без предметов
	12.09.16
	
	1

	7
	Общеразвивающие упражнения с предметами
	14.09.16
	
	1

	8
	Практическое занятие
	14.09.16
	
	1

	9
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
	19.09.16
	
	1

	10
	Круговые вращения ,наклоны туловища в перед и стороны , полуприседания и приседания с различным положением рук
	19.09.16
	
	1

	11
	Упражнения в висах и упорах: подтягивание отжимание
	21.09.16
	
	1

	12
	Подвижные игры : охотники и утки, ловцы, перестрелка, салки, невод
	21.09.16
	
	1

	13
	Упражнения для мышц туловища
	26.09.16
	
	1

	14
	Наклоны вперед и назад, в стороны с различным положением рук
	26.09.16
	
	1

	15
	Упражнения для мышц ног
	28.09.16
	
	1

	16
	Игры на местности
	28.09.16
	
	1

	17
	Комбинация вольных упражнений  на 8:64 тактов
	03.10.16
	
	1

	18
	Ходьба и бег: ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, скрестным шагом.
	03.10.16
	
	1

	19
	Бег с изменениями направления
	05.10.16
	
	1

	20
	Упражнения с предметами: Скакалка: прыжки на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами
	05.10.16
	
	1

	21
	Гимнастическая палка: наклоны и повороты туловища, маховые и круговые движения рук
	10.10.16
	
	1

	22
	Практическое занятие
	10.10.16
	
	1

	23
	Теннисный мяч: броски и ловля.
	12.10.16
	
	1

	24
	Набивной мяч ( 1 - 2 к г ) : броски , ловля с поворотами и приседания ми
	12.10.16
	
	1

	25
	Упражнения с гантелями (1-2кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук
	17.10.16
	
	1

	26
	Соревнование: перенос нескольких теннисных мячей, метание мешочка с песком
	17.10.16
	
	1

	27
	Легкоатлетические упр.(бег с ускорением, пробегание дистанции 500 м, прыжок в высоту
	19.10.16
	
	1

	28
	Подвижные игры
	19.10.16
	
	1

	29
	Игры в баскетбол теннис,волейбол
	24.10.16
	
	1

	30
	Акробатические упр.(кувырки вперед назад,стояка на лопатках,мост
	24.10.16
	
	1

	31
	Игры с мячом, с метанием , с прыжками
	26.10.16
	
	1

	32
	Спортивные эстафеты
	26.10.16
	
	1

	
	Специальная подготовка
	
	
	38

	33
	Обзор развития настольного тенниса, изменения правил.
	31.10.16
	
	1

	34
	Развитие настольного тенниса в России и за рубежом
	31.10.16
	
	1

	35
	Обучение теннисным приемам
	02.11.16
	
	1

	36
	Имитационные передвижения
	02.11.16
	
	1

	37
	Упражнения для развития быстроты передвижений
	07.11.16
	
	1

	38
	Отработка ударов и защиты разными сторонами ракетки
	07.11.16
	
	1

	39
	Отработка подачи из-за стола с мячом и без  мяча
	09.11.16
	
	1

	40
	Совершенствование техники перемещения около стола
	09.11.16
	
	1

	41
	Крученые подачи и их прием
	14.11.16
	
	1

	42
	Общеразвивающие упражнения без предметов
	14.11.16
	
	1

	43
	Подвижные игры
	16.11.16
	
	1

	44
	Учебные игры с различными элементами подач
	16.11.16
	
	1

	45
	Упражнения для развития скоростно-силовых и скоростных качеств
	21.11.16
	
	1

	46
	Имитация –накат справа из двух точек стола: правого угла и середины
	21.11.16
	
	1

	47
	Накат справа из трех точек: правого угла и середины и левого угла
	23.11.16
	
	1

	48
	Накат слева из двух точек стола.
	23.11.16
	
	1

	49
	Учебные игры с применением срезок мяча
	28.11.16
	
	1

	50
	Имитация ударов справа и слева за 1,2,3 минуты
	28.11.16
	
	1

	51
	Имитация перемещений в 3-х метровой зоне у стола по схеме «треугольник» на количество повторений за 30 с
	30.11.16
	
	1

	52
	Имитация перемещений в 3-х метровой зоне у стола по схеме «треугольник» на количество повторений за 30 с., 1 м
	30.11.16
	
	1

	53
	Учебные игры с изученными элементами
	05.12.16
	
	1

	54
	Имитация перемещений в 3 - х метровой зоне у стола на количество повторений за 3 0 с
	05.12.16
	
	1

	55
	Имитация 
	07.12.16
	
	1

	56
	Игры на счет
	07.12.16
	
	1

	57
	Накат справа из трех точек: правого угла и середины и левого угла
	12.12.16
	
	1

	58
	Имитация ударов справа и слева с отягощением ,на кол-во повторения за 1,2,3 минуты
	12.12.16
	
	1

	50
	Учебные игры с изучением элементами
	14.12.16
	
	1

	60
	Прыжки боком с двух ног на гимнастическую скамейку за 30 с.
	14.12.16
	
	1

	61
	Прыжки боком на одной ноге (правой левой)
	19.12.16
	
	1

	62
	Имитация любимой подачи с коронным завершением ударом справа и слева
	19.12.16
	
	1

	63
	Игра на двух столах на счет
	21.12.16
	
	1

	64
	Имитация любимой подачи с последующим выполнениемнаката
	21.12.16
	
	1

	65
	Имитация любимой подачи с коронным завершением ударом справа и слева
	26.12.16
	
	1

	66
	Имитация ударов справа и слева с отягощением ,на кол-во повторения за 1,2,3 минуты
	26.12.16
	
	1

	67
	Учебные игры с изученными элементами
	28.12.16
	
	1

	68
	Соревнования с выбыванием
	28.12.16
	
	1

	69
	Игра вертушки с элементами подач
	09.01.17
	
	1

	70
	Мини-турнир по теннису
	09.01.17
	
	1

	
	Основы техники и тактики игры
	
	
	47

	71
	Сочетание подач с атакующими и защитными ударами
	11.01.17
	
	1

	72
	Поочередные котрудары слева и справа
	11.01.17
	
	1

	73
	Поочередные контрудары по диагонали против атакующих ударов восьмеркою
	16.01.17
	
	1

	74
	Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же против длинной подачи «подрезкой»
	16.01.17
	
	1

	75
	Защита «свечкою» с верхним вращением мяча
	18.01.17
	
	1

	76
	Парные игры с применением изученных атакующих ударов
	18.01.17
	
	1

	77
	Защита свечкой с вращением мяча вверх и сторону
	23.01.17
	
	1

	78
	Подачи : « подрезкой » мяча вниз  справа и слева
	23.01.17
	
	1

	79
	С боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении
	25.01.17
	
	1

	80
	Чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач
	25.01.17
	
	1

	81
	Отражение сложных подач ударами «накат», «подрезки»,»подставка», и «топ-спин»
	30.01.17
	
	1

	82
	Удары слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча
	30.01.17
	
	1

	83
	Игра ударами «контр-топ-спин» справа и слева по диагонали
	01.02.17
	
	1

	84
	Игра ударами по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед
	01.02.17
	
	1

	85
	Тренировка тактических вариантов игры
	06.02.17
	
	1

	86
	Атака на своей подачи, на подаче противника, с переходом инициативы, с сильного удара противника
	06.02.17
	
	1

	87
	Игры на счет двумя мячами»подставкой» против «подставки» только ударами «накат»
	08.02.17
	
	1

	88
	Тактика одиночной игры с противниками
	08.02.17
	
	1

	89
	Особенности парных игр и тактика смешанных игр.
	13.02.17
	
	1

	90
	Совершенствование тактики игры в разных зонах
	13.02.17
	
	1

	91
	Хватка ракетки, овладение правильной хваткой ракетки
	15.02.17
	
	1

	92
	Жонглирование мячом, упражнения с мячом и ракеткой(броски перебрасывания)
	15.02.17
	
	1

	93
	Упражнения с мячом: удары по мячу поочередно ребром ракетки и его игровой поверхностью
	20.02.17
	
	1

	94
	Упражнения с ракеткой и мячом в движении
	20.02.17
	
	1

	95
	Упражнение с ракеткой и мячом в движении
	22.02.17
	
	1

	96
	Упражнения с ракеткой и мячом в движении
	22.02.17
	
	1

	97
	Удары справа слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки
	27.02.17
	
	1

	98
	Удары справа слева ракеткой по мячу у стенки серийные одиночные
	27.02.17
	
	1

	99
	Удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым преподавателем партнером
	01.03.17
	
	1

	100
	Удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым преподавателем партнером
	01.03.17
	
	1

	101
	Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки
	06.03.17
	
	1

	102
	Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки
	06.03.17
	
	1

	103
	Сочетание ударов справа и слева у приставленной  к столу половинки стола
	13.03.17
	
	1

	104
	Овладение базовой технике и работы ног
	13.03.17
	
	1

	105
	Разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций
	15.03.17
	
	1

	106
	Овладение базовой технике и работы ног
	15.03.17
	
	1

	107
	Разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций
	20.03.17
	
	1

	108
	Игра в паре с преподавателем одним видом удара, сочетание ударов
	20.03.17
	
	1

	109
	Свободная игра ударами на столе
	22.03.17
	
	1

	110
	Овладение техникой ударов по мячу на столе
	22.03.17
	
	1

	111
	Упражнения с передачей мяча вращением
	27.03.17
	
	1

	112
	Имитация ударов накатом подрезкой без ракетки с ракеткой
	27.03.17
	
	1

	113
	Имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением ударных действий
	29.03.17
	
	1

	114
	Имитация передвижений в игровой форме
	29.03.17
	
	1

	115
	Имитация ударов с замером времени
	03.04.17
	
	1

	116
	Свободная игра ударами на столе
	03.04.17
	
	1

	117
	Базовая техника. Игра на счет с разученными ударами
	05.04.17
	
	1

	
	Контрольные игры
	
	
	20

	118
	Игры на счет: нападение против защиты» подставками» ,»подрезками»
	05.04.17
	
	1

	119
	Игры на счет: нападение против защиты «подставками», «подрезками» и против контр нападения
	10.04.17
	
	1

	120
	Игры на счет: нападение против защиты «подставками», «подрезками» и против контр нападения
	10.04.17
	
	1

	121
	Игры на счет: нападение против защиты «подставками», «подрезками» и против контр нападения
	12.04.17
	
	1

	122
	Парные игры между мальчиками и девочками
	12.04.17
	
	1

	123
	Парные игры между мальчиками и девочками
	17.04.17
	
	1

	124
	Игры смешанными парами
	17.04.17
	
	1

	125
	Игры в «крутиловку» один против двух
	19.04.17
	
	1

	126
	Игры в «крутиловку» один против двух
	19.04.17
	
	1

	127
	Парные игры между мальчиками
	24.04.17
	
	1

	128
	Парные игры между девочками
	24.04.17
	
	1

	129
	Игры смешанными парами
	26.04.17
	
	1

	130
	Групповые игры «Круговая»
	26.04.17
	
	1

	131
	Групповые игры «Круговая»
	03.05.17
	
	1

	132
	Групповые игры «дворник», «один против всех»
	03.05.17
	
	1

	133
	Круговые с тренером, «один против всех»
	08.05.17
	
	1

	134
	Круговые с тренером, «один против всех»
	08.05.17
	
	1

	135
	Круговые с тренером, «один против всех»
	10.05.17
	
	1

	136
	Круговые с тренером, «один против всех»
	10.05.17.
	
	1

	137
	Парные игры между мальчиками и девочками
	15.05.17
	
	1

	138
	Круговые с тренером, «один против всех»
	15.05.17
	
	1

	139
	Круговые с тренером, «один против всех»
	17.05.17
	
	1

	140
	Круговые с тренером, «один против всех», «один против всех», «круговая»
	17.05.17
	
	1

	
	Итоговое занятие
	
	
	

	142
	Соревнования, спортивные эстафеты
	22.05.17
	
	1

	143
	Открытое занятие для родителей
	22.05.17
	
	1

	144
	Подведение итогов. Контрольные испытания
	24.05.17
	
	1

	
	Итого:
	24.05.17
	
	144













Содержание программы
2 год обучения

Вводное занятие. Техника безопасности и правила поведения   в спортивном зале. 	Развитие настольного тенниса в России и за рубежом. Этапы развития игры в теннис в стране, ее популярность, изменение инвентаря, техника и тактика игры. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Положительное влияние постепенности увеличения нагрузки и повторности упражнения на повышение функциональных возможностей организма детей.  Значение режима дня в тренировке спортсмена, врачебный контроль, и самоконтроль, средства закаливания, ежедневная утренняя гимнастика, уход за телом.
	Общая и специальная физическая подготовка. Применяются те же средства, игры и эстафеты, что и в первый год обучения, но при этом увеличиваются объем и интенсивность занятий и шире используются специальные упражнения. Практические занятия. Упражнения для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также специальной выносливости: имитация ударов слева и справа на количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация сочетаний ударов справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме “треугольник” на количество повторений за 30 с, имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество повторений за 30 с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола на количество повторений за 30 с, прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку на количество повторений за 30 с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-метровом квадрате по схеме “восьмерка”, игра на двух столах на счет, имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой) на количество повторений за 1, 2, 3 мин. 		Основы техники и тактики игры. Совершенствование изученных приемов игры.  Чередование нескольких приемов игры в быстром темпе, с различными направлениями полета мяча. 						Практические занятия. Сочетание сложных подач (атакующими и защитными ударами. Поочередные контрудары слева и справа, по диагонали против атакующих ударов “восьмеркой” (по прямой и по диагонали). Удар справа “топ-спин” против “подрезки”, то же против длинной подачи “подрезкой”. Парные игры с применением изученных атакующих ударов. Защита “свечкой” С верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону. Подачи: “подрезкой” мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими ударами слева и справа; с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении, чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач.  Отражение сложных подач: “накат”, “подрезка”, “подставка” и “топ-спин”. Удары: слева против “подставок” и контрударов с различными вращениями мяча, справа против “подставок”, “подрезок” и контрударов с различным вращением, сильный завершающий удар справа без вращения сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола. 									Игры (на счет - двумя мячами) “подставкой” против “подставки” только ударами “накат” слева против защиты “подрезками” по углам, то же справа легкими “накатами”, слева и справа неигровой рукой, в “крутиловку” втроем в одну и другую сторону. Тактика одиночной игры с противниками: защитниками, нападающими, комбинационными игроками. Особенности парных игр и тактика смешанных игр. Совершенствование тактики игры в разных зонах.												1. Хватка ракетки; овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стоики в простых условиях и упражнениях.
	2. Жонглирование мячом: упражнения с мячом и ракеткой:
• броски мяча правой(левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;
• различные виды жонглирования мячом, подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;
• различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью;
• упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно, тоже с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой поверхности;
• удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинки стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;
• удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) преподавателем, партнером;
•   сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки; у приставленной к столу половинки стола по мячам удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером;
3. Овладение базовой техникой и работой ног.
• разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
•   игра в паре с преподавателем (партнером) одним видом удара (только справа с только слева), сочетание ударов справа и слева;
•   свободная игра ударами на столе.
4. Овладение техникой ударив по мячу на столе.
• упражнения с придачей мячу вращения; удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером;
• имитация ударов накатом, подрезкой без ракетки, с ракеткой;
• имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;
• имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижение влево-вправо, вперед-назад, вперед-влево-назад);
• имитация ударов с замеров времени - удары справа, слева и их сочетание.
Базовая тактика
• игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трёх направлениях: игра одним видом удара из двух, трёх точек в одном (разных) направлении;
• выполнение подач разными ударами;
• игра накатом - различные варианты по длине полёта мяча, но направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева;
• игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полёта мяча, по направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева;
• игра на счёт разученными ударами;
• игра со всего стола с коротких и длинных мячей;
• групповые игры «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговые с тренером».

Методическое обеспечение программы Настольный теннис.

Второй год обучения
	№
	Раздел программы
	Форма 
занятий
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
Занятий
	Форма подведения итогов

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
Охрана труда.  Правила поведения
	беседа
	Инструкции по технике безопасности
памятки
	Таблицы. Плакаты, теннисные ракетки и столы
	опрос

	2
	Общая физическая подготовка.
	Групповое занятие
	Таблицы, плакаты
	Спорт инвентарь
	турнир

	3
	Специальная подготовка
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы, плакаты

	Спорт. инвентарь
	Мини-турнир по теннису

	4
	Основы техники и тактики игры
	Игра
	Правила игры
	Спорт.
инвентарь
	Турнир

	5
	Контрольные игры
	Игра
Групповое занятие
	Таблицы Правила игры

	Спорт инвентарь
	Мини-турнир по теннису

	6
	 Итоговые занятия.   Контрольные испытания Соревнование.
	Спортивные эстафеты
	Контрольные нормативы
	Нормативные таблицы
	Соревнование



Список литературы для педагога.

	1. Амелин А.Н. Пашинин В.А. Настольный теннис. - изд2-у, доп.  
М: Физкультура и спорт,2009. -56с.
	2. Байгулов Ю. П. Программа средней школы по физической культуре (внеклассная работа), М., Просвещение, 2010г. 
	3. Иванов В. С. Теннис на столе. М., 2009. 
        4. Настольный теннис. Программа для спортивных секций коллективов физической культуры и спортивных клубов., Физкультура и спорт,1978.-40с.
        5. Барчукова Г. В., Воробьёв В. А., Матыщин О. В. Программа «Настольный теннис» 2009 г. 
        6. Морозова А. А. Программа «Невская ракета» 2009 г.  

Список литературы для учащихся.

          1. Байгулов Ю. П. Мостки к мастерству. - Спортивные игры, 2008, №4: 
          2. Байгулов Ю. П:, Аверин Г. А. Атакует чемпион мира. – Спортивныe игры, 2009, № 3 
           3. Байгулов Ю. П., Романин. А. Н. Кто станет теннисистом. - Спортивные игры, 2010, № 6 . 
4. Кудряшов Г. А. Чертежи на теннисном столе. - Спортивные игры, 2011.  
5. Рудик П. А. Психология. М., 2009. 
6. Старажиле А. А. Делай характер смолоду. - Спортивные игры, 2011.№8.  
[bookmark: _GoBack]           7. Филин В. П., Талышев Ф. М. Тем, кто тренирует юных. - Теория и практика физической культуры, 2012. 
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