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Пояснительная записка

  
В секцию настольного тенниса принимаются дети (возрастные от группы от 8 – 16 лет), допущенные школьным врачом к занятиям по физической культуре.


Основной формой работы в кружке является учебно-тренировочные занятия в учебных группах, участие в соревнованиях.


Занимающиеся выполняют задания учителя по совершенствованию физической подготовки и отдельных технических приемов. Учебно-тренировочный процесс в группе состоится на основе тематического плана и программы. 


Изучение теоретических знаний осуществляется в форме 10 – 15 минутных бесед до и после практических занятий. Имеется логическая связь материала теоретических знаний с практическими. Применяются наглядные пособия. 


В процессе занятий по общей физической подготовке используются средства, в основном знакомые детям по урокам физической культуре. Подбор средств и объем физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения и условий проведения занятий.


Так, на начальном этапе, когда эффективность средств настольному тенниса ещё незначительна (малая физическая нагрузка в упражнения по технике и в двусторонней игре), объем общей физической подготовки составляет 60 – 70% времени, отводимого на занятия. Наиболее часто на занятиях с юными теннисистами используются гимнастические легкоатлетические упражнения, подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка связана с развитием необходимых теннисисту физических качеств, технической и тактической подготовки. Овладев подачами, основными элементами игры – толчками, подрезками, накатами, - выучив правила игры, можно принимать участие в любых массовых соревнованиях.

Цели и задачи:

· Всесторонняя физическая подготовка, обучения основам техники игры;

· Подготовка к обучению более сложных технических приемов

· Воспитание спортивно – состязательной черты характера 

· Освоение индивидуальной техники теннисиста 

· Обучение игровым взаимодействиям 

· Знакомства с тактикой игры через простейшие задания 

При составление программы использовались следующие источники: 

1. Современный настольный теннис А.Н. Амелин. М., «физкультура и спорт» 

2. Учись играть в настольный теннис Г.В. Барчукова. Издательство «Советский спорт» 

Секция настольный теннис 

Задачи: 

· Освоение индивидуальной техники теннисиста 

· Обучение игровым взаимодействиям 

· Знакомства с тактикой игры через простейшие задания 

Тематический план учебно-тренировочных занятий для групп  начальной подготовки по настольному теннису

	№
	Тема 
	Год обучения 

	1
	Теоретическая подготовка 
	Первый 

	1.1
	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении настольного тенниса 
	2

	1.2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях по настольному теннису 
	1

	1.3
	Гигиена закаливания, режим дня врачебный контроль и самоконтроль спортсмена 
	2

	1.4
	Меры предупреждения спортивного травматизма 
	1

	1.5
	Терминалогия в настольном теннисе 
	2

	1.6
	Правила игры в настольный теннис, соревнования 
	2

	
	Итог 
	10

	2
	Практическая часть
	

	2.1
	Общая и специальная физическая подготовка 
	24

	2.2
	Основы техники и тактики игры в настольный теннис 
	24

	2.3
	Контрольные игры, соревнования 
	10 

	
	Итог 
	58

	
	Итог 
	68


Критерии эффективности деятельности

 секции настольного тенниса

1. Повышения уровня физических качеств – провести тестирование 

2. Повышение уровня специальной и двигательной подготовки – провести контрольные испытания внутри группы 

3. Посещаемость – контроль в журнале посещаемости 

4. Участие в городских соревнованиях в зачет спартакиады – призовые места в личном и командном первенстве 

Ожидаемый результат

1. Укрепление здоровья, повышение физической работоспособности. 

2. Научить организовывать и проводить соревнования внутри секции, школы

3. Увидеть устойчивый интерес и потребность в занятиях настольным теннисом 

4. Повысить уровень технической подготовки 

5. Овладев основными элементами игры, выучив правила игры, принимать участие в массовых внутри школьных и городских соревнованиях. 
	№
	Содержание 
	Часы 

	1
	Сентябрь

Беседа: Краткие исторические сведения о возникновении настольного тенниса. СФП для развития скорости.
	1

	2
	Хватка ракетки. Жонглирование на месте и в движении. 
	1

	3
	ОРУ на месте и в движении. СФП для развития координации движения.
	1

	4
	Способы передвижения ( переступания, выпады, переставные шаги) 
	1

	5
	Исходное положения теннисиста. Жонглирование в движении и на месте. Эстафета. 
	1

	6
	ОФП (тренажерный зал) 

СФП для развития выносливости. Освоение правильной техники передвижений используя упражнения. Изучения технического приема – толчка. 
	1

	7
	Жонглирование в движении и на месте. Эстафета. Способы передвижения ( переступания, выпады, переставные шаги) Освоение правильной техники передвижений используя упражнения
	1

	8
	ОРУ в движении СФП для развития гибкости. Освоение и закрепление правильной техники передвижений. Толчок слева, справа. Изучения подачи мяча. Основные правила выполнения подачи.
 
	1

	1
	Октябрь  

Беседа: Правила поведения и техника безопасности на занятиях по настольному теннису. СФП для развития выносливости. 
	1

	2
	ОРУ на месте и в движении 

Толчок слева, справа. Подача мяча слева толчком. 
	1

	3
	ОФП (тренажерный зал) 

СФП для развития ловкости. 

Освоение и закрепление техники передвижения у стола.
	1

	4
	Толчок справа, слева. Подача мяча справа, отработка подброса мяча и удара 
	1

	5
	ОФП (комплекс) 

Эстафета с использованием скоростных заданий, жонглирование( развития чувства мяча) технические приемы: толчок, подача мяча толчком
	1

	6
	Толчок справа, слева. Освоение и закрепление техники передвижения у стола.
	1

	7
	Беседа: Меры предупреждения спортивного травматизма.

СФП для развития гибкости и силы 
	1

	8
	ОРУ на месте и в движении 

Отработка техники толчка и ведение мяча толчком 
	1

	1
	Ноябрь 

ОФП (тренажерный зал) 

СФП для развития координации движений. 
	1

	2
	Отработка техники толчка и подачи мяча. Упражнения для воспитания чувства мяча. 
	1

	3
	ОРУ (комплекс) СФП для развития равновесия. Совершенствование подачи слева и справа без вращения. 

Закрепление техники передвижений у стола 
	1

	4
	Беседа: Гигиена и закаливание, самоконтроль спортсмена

ОФП (комплекс) 
	1

	5
	Отработка техники толчка и подачи без вращения (точность попадания мяча на стол) 
	1

	6
	ОРУ на месте и в движении

Отработка ударов и вдоль боковой линии по прямой, игра в паре 
	1

	7
	ОРУ на месте и в движении 

Отработка техники толчка и ведение мяча толчком
	1

	8
	ОРУ на месте и в движении. СФП для развития координации движения.
	1

	1
	Декабрь 

ОФП (тренажерный зал) 

СФП для развития ловкости. Подача толчком 
	1

	2
	Отработка ударов по диагонали стола вдоль боковой линии по прямой. Игра в паре, тактическая подготовка. 
	1

	3
	Беседа: Правила игры в настольный теннис. Эстафета с использованием скоростных заданий 
	1

	4
	Освоение основной технической схемы «треугольник» 
	1

	5
	ОРУ в движении 

СФП для развития выносливости. Освоение технических схем: удары по диагонали стола, удары вдоль боковой линии по прямой, «треугольник». Подачи. 
	1

	6
	Освоение технических схем: удары по диагонали стола, удары вдоль боковой линии по прямой, «треугольник». Подачи.
	1

	7
	СФП развитие скоростных качеств. Освоение основной технической схемы «восьмерка» подачи (точность попадания мяча на стол) 
	1

	8
	ОФП (тренажерный зал) ОРУ на месте и в движении Игра. Тактическая подготовка.
	1

	1
	Январь 

ОФП (тренажерный зал) Освоение основной технической схемы «восьмерка» подачи (точность попадания мяча на стол)
	1

	2
	СФП развитие координаций движений.
	1

	3
	ОРУ на месте и в движение. Обучение срезки слева. Освоение основных технических схем в игре, подач. Игра. Тактическая подготовка.


	1

	4
	Ору на месте и в движении. Игра. Тактическая подготовка.
	1

	5 
	ОРУ в движении. СФУ для развития равновесия. Обучение срезки слева и наката справа.
	1

	6
	Обучение подачи «маятник» Освоение основной технической схемы «треугольник»
	1

	7
	ОРУ на месте и в движении. СФУ для развитие выносливости. Обучение срезки справа. Подача «маятник» 
	1

	8
	Обучение срезки справа. Подача «маятник»
	1

	1
	Февраль 

ОФП (комплекс) 

Беговые задания с ракеткой и мячиком для развития «чувства мяча», эстафета.
	1

	2
	Обучение срезки справа и наката слева. Обучение подачи «веер» 
	1

	3
	ОРУ на месете и в движении 

СФП для развития быстроты 
	1

	4
	Продолжить обучение технических приемов срезок, накатов. Подача «веер» Игра. Тактическая подготовка 
	1

	5
	Беседа: Правила игры в настольный теннис. ОФП (комплекс) Срезки, накаты, подачи. 
	1

	6
	Двухсторонняя игра. Тактическая подготовка.
	1

	7
	Соревнования по настольному теннису 
	1

	8
	Соревнования по настольному теннису
	1

	
	Март

Беседа: правила поведения и техника безопасности на занятиях по настольному теннису. Учебная игра.
	1

	2
	Повторение основных технических приемов. Упражнения для развития «чувства мяча» 
	1

	3
	ОФП (тренажерный зал) 

СФП для развития ловкости. Отработка ударов по диагонали стола
	1

	4
	Отработка ударов вдоль линии и по прямой. Срезки накаты подачи. Тактическая подготовка.
	1

	5
	ОРУ на месте и в движении

СФП для развития равновесия.

Освоение основных технических схем «треугольника», «восьмерки»
	1

	6
	Срезки, накаты, подачи. Игра. Техническая подготовка
	1

	7
	Ору на месте и в движении 

СФП для развития равновесия 


	1

	8
	Освоение основных технических схем «треугольник», «восьмерки». Срезки, накаты, подачи. Игра, Техническая подготовка.
	1

	1
	Апрель 

ОРУ на месте и в движении.

СФП для развития выносливости. Освоение основных технических приемов. 
	1

	2
	Продолжаем изучение толчка против наката противника. 
	1

	3
	ОФП (тренажерный зал) 

СФП для развития силы и гибкости. 
	1

	4
	Изучение одного из вариантов толчка против подрезки противника 
	1

	5
	ОРУ на месте и в движении 

СФП для развития скоростных качеств. 
	1

	6
	Продолжить изучение толчка против подрезки противника. Тактическая подготовка. 
	1

	1
	Май

Повторение основных технических приемов. Упражнения для развития «чувства мяча»
	1

	2
	Освоение основных технических схем «треугольник», «восьмерки». Срезки, накаты, подачи. Игра, Техническая подготовка.
	1

	3
	ОРУ на месте и в движении. СФУ для развитие выносливости. Обучение срезки справа. Подача «маятник»
	1

	4
	ОФП (тренажерный зал) 

СФП для развития ловкости. Отработка ударов по диагонали стола
	1

	5
	ОРУ в движении СФП для развития гибкости. Освоение и закрепление правильной техники передвижений. Толчок слева, справа. Изучения подачи мяча. Основные правила выполнения подачи.
	1

	6
	Обучение подачи «маятник» 
	1


