Муниципальное бюджетное образовательное учреждение

«Средняя школа № 81»

660050, г. Красноярск, пер. Маяковского, 9

факс, тел.: 260-50-27, эл.адрес: schl81@mail.ru
Утверждаю:________

Директор МБОУ СОШ № 81

Рогова Н.А._______________
Пр. №______от___________

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА
«настольный теннис»
Составитель:

учитель физической культуры

Шипицина Анна Сергеевна

Возраст детей: 9-15 лет

Срок реализации: 1 год
Уровень: начальное и основное
общее образование

[image: image1.jpg]



Красноярск

2017-2018 учебный год

Рабочая программа секции 
«Настольный теннис»

для обучающихся 5-9 классов

Пояснительная записка

Программа секции по регби адресована детям, обучающимся в 5-9-ых классах. Количество обучаемых в секции: 15-20 человек. В состав секции включаются учащиеся основной и подготовительной медицинских групп, прошедшие медицинский осмотр и, по результатам осмотра, имеющие  допуск к занятиям в секции «Настольный теннис». 
цель занятий:

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.
Место и время проведения занятий: занятия проводятся в спортивном зале и на спортивной площадке МБОУ СОШ № 81. 
Учебно-тренировочная нагрузка на группу: 1 раз в неделю по 2 часа.
Срок реализации программы - 1 год.
Количество часов в год: 66.

Форма организации детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровая, в парах.

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное.
Ожидаемые результаты:
К концу 1 года обучения учащиеся будут знать:

· влияние систематических занятий физическими упражнениями на укрепление здоровье;
· правильное распределение физической нагрузки;

· правила игры в настольный теннис;

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

· правила проведения соревнований;

· технические приемы в настольном теннисе.
Будут уметь:

· проводить специальную разминку для теннисиста;
· выполнять основные техники настольного тенниса;

· Выполнять роль судьи в настольном теннисе;

· составлять график соревнований в личном зачете и определять победителя;

· организовывать мини-турниры.

· общаться в спортивном коллективе;

· проводить самостоятельные занятия 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.
Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Для проведения занятия в кружке имеется следующее оборудование и инвентарь: теннисный стол – 2;

теннисные сетки – 2;

ракетки – 6;

мячи – 6.

Тематическое планирование секции «Настольный теннис»
	№ п/п
	Содержание занятий
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Изучение правил игры и техника безопасности. Изучение элементов стола  и ракетки.
	1
	1

	2
	Набивание  мяча ладонной стороной ракетки. Хватка ракетки.
	0,5
	1,5

	3
	Набивание мяча тыльной стороной ракетки. Открытая и закрытая ракетка. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки.
	0,5
	1,5

	4
	Изучение хваток. Изучение плоскостей вращения мяча. Изучение выпадов.
	0,5
	0,5

	5
	Передвижение игрока приставными шагами. Совершенствование выпадов, хваток, передвижения. Обучение подачи.
	0,5
	1,5

	6
	Обучение техники подачи прямым ударом, совершенствование плоскостей вращения мяча. Обучение подачи «Маятник». Игра-подача. Учебная игра с элементами подач.
	1
	2

	7
	Обучение подачи «Веер», техника подачи «Маятник», соревнования в группах.
	0,5
	1,5

	8
	Совершенствование подачи «Маятник», «Веер», техника отскока мяча в игре.
	0,5
	1,5

	9
	Обучение техники «срезка» мяча. Совершенствование техники срезки в игре.
	0,5
	1,5

	10
	Совершенствование техники «срезки» слева, справа. Игра с применением срезок. Учебная игра с ранее изученными элементами. Соревнование в подгруппах.
	0,5
	2,5

	11
	Совершенствование техники движения ногами, руками в игре, техника подач.
	0,5
	1

	12
	Совершенствование техники постановки руки в игре, расстояния до стола, высота отскока.
	0,5
	1

	13
	Обучение техники «наката» в игре. Изучение вращения мяча в «накате». Обучение техники «наката» слева, справа. Совершенствование техники «наката», применение в игре.
	1
	2

	14
	Занятие по совершенствованию подач, срезок, накатов. Учебная игра по совершенствованию изученных элементов в игре теннис.
	0,5
	2,5

	15
	Изучение техники вращения мяча  и движение руки в элементе «подставка». Применение «подставки» в игре.
	0,5
	1

	16
	Изучение техники выполнения «подставки» слева и справа. Занятие по совершенствованию техники элемента «подставка» слева, справа.
	0,5
	2

	17
	Изучение техники элемента «подрезка», движение руки, ракетки, ног. Применение элемента «подрезка» в игре.
	0,5
	2,5

	18
	Совершенствование элемента «подрезка» справа, слева в отрабатывании на столе. Совершенствование изученных элементов в игре.
	0
	2

	19
	Изучение технического приёма «свеча». Совершенствование технического приёма «свеча» в игре. Занятие с применением изучаемым приёмом «свеча».
	0,5
	2,5

	20
	Изучение элемента «топ-спин». Изучение элементов «топ-спин» справа, слева. Совершенствование приёмов «топ-спина» в игре.
	1
	3

	21
	Занятия для совершенствования ранее изученных элементов. Учебная игра, соревнования среди занимающихся.
	0
	3

	22
	Игра накатами справа по диагонали. Актуальность настольного тенниса.
	0,5
	1,5

	23
	Игра накатами слева по диагонали. Движение ракеткой и корпусом.
	0,5
	1,5

	24
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола. Выполнение наката справа в правый и левый углы стола.
	0,5
	1,5

	25
	Выполнение подачи справа накатом в правую, левую половину стола (по 10 попыток).
	0
	2

	26
	Передвижения у стола, работа ног, выпады. Перемещение центра тяжести игрока.
	0,5
	1,5

	27
	Обучение игру ударом-толчок. Набивание мяча на ракетке.
	0,5
	1,5

	28
	Игровые приёмы в настольном теннисе и способы их выполнения.
	0,5
	1,5

	29
	Стили игры: нападение, защита, комбинированная игра. Учебная игра.
	1
	2

	       Итого:                                                                                            66
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