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Пояснительная  записка.
Настольный теннис – массовый и увлекательный вид спорта. В то же время – это технически и физически сложный вид спорта.


Данная  программа  предназначена  для  внеурочной  формы  дополнительных  занятий  по физическому  воспитанию  в реабилитационном центре.

В процессе обучения у несовершеннолетних формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями. Несовершеннолетние приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия настольным  теннисом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. Благодаря спортивной направленности программы, учащиеся, успешно освоившие программу, смогут участвовать в школьных, городских и областных соревнованиях по настольному  теннису. Благодаря этому несовершеннолетние смогут более плодотворно учиться, меньше болеть.

Игра  в  настольный  теннис  направлена  на  всестороннее  физическое  развитие  и способствуют  совершенствованию  многих  необходимых  в  жизни двигательных  и  морально-волевых  качеств. Возможность индивидуального и дифференцированного подхода к занимающимся настольным теннисом позволяет охватить большое число несовершеннолетних с разными физическими способностями.

Одной из главных задач реабилитационного центра, как социального учреждения,  является сохранение и укрепление здоровья воспитанников. Все технологии, используемые в процессе реабилитации и образовательной деятельности, являются здоровьесберегающими. В комплексе они создают в группе воспитанников среду, обеспечивающую сохранение и укрепление психического и физического здоровья несовершеннолетних. В этом состоит педагогическая целесообразность программы «Настольный теннис».
Цель программы – создание условий для гармоничного физического и личностного развития обучающихся посредством воспитания здорового образа жизни, при обучении игре в настольный теннис.
Основными задачами  программы  являются:

· Укрепление здоровья;

· Содействие правильному физическому развитию;
· Формирование  потребности самостоятельно заниматься физической культурой, сознательно применять ее в целях отдыха, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· Воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма,    чувства дружбы;
· Овладение основными приемами техники и тактики;

· Популяризация настольного тенниса среди несовершеннолетних;

· Привитие воспитанникам организаторских навыков;

· Подготовка воспитанникам к  городским  и  областным   соревнованиям.
Новизна программы заключается в том, что она учитывает специфику реабилитационного центра и предъявляет посильные требования в процессе обучения.
Отличительной особенностью данной программы является то, что она основана на постепенном и последовательном прохождении  обучения с освоением техники настольного тенниса в противовес чисто спортивному подходу, когда доводится до совершенства довольно небольшой спектр движений, наиболее результативных в спортивном поединке.

        Такой подход позволяет создать у детей стойкий интерес к занятиям настольным теннисом, дает возможность заниматься и совершенствоваться не только спортивно одаренным детям, но и обычным. Программа ориентирована в первую очередь на нравственное воспитание детей, привитие им любви к занятиям физической культурой и спортом и, во вторую очередь – на достижение спортивных результатов.

Принципы

- принцип развивающего образования;

- принцип научной обоснованности и практической применимости;

- принцип интеграции;

- комплексно-тематический принцип;

- принцип учета возрастных и индивидуальных особенностей развития детей;

- принцип культуросообразности.
Реализации программы  осуществляется из расчёта: 1 учебный год, 36 недель, 72 часа, два раза в неделю, длительность занятия – 40 мин. (1 академический час.

Продолжительность учебной недели: 7 дней.

Общие сведения об учебной группе: 

- возраст детей от 8 до 12 лет. Реабилитационные группы в учреждении согласно устава формируются по половозрастному принципу, в связи, с чем обучение может проходить в следующих возрастных группах: 8-12 лет;

- вид учебной группы: группа с переменным составом;

- количество обучающихся до 15 детей.

Построение конспектов занятий: конспекты занятий строятся с учётом возрастной группы детей. Имеет следующую структуру: организационный момент, основная часть, заключительная часть.

Формы и режим занятий
Для детей  группы занятия проводятся два раза в неделю, длительность занятия – 40 мин. (1 академический час). 

Занятия рассчитаны на коллективную, групповую и индивидуальную работу. Они построены таким образом, что один вид деятельности сменяется другим. Это позволяет сделать работу детей динамичной, насыщенной и менее утомительной. 

Формы занятий, планируемых по каждой теме различны: могут проводиться в форме теоретических и практических занятий, упражнений и игр.

 Программа предусматривает использование фронтальной, посменной, групповой и индивидуальной форм работы с воспитанниками.
Методы  и  формы  обучения.
Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольного  тенниса и более  успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных  задач  рекомендуется  применять  разнообразные формы и методы проведения этих занятий: - словесные методы, наглядные методы, практические (игровой, соревновательный, метод упражнений и метод круговой тренировки).
Словесные  методы:  создают  у  учащихся  предварительные  представления  об  изучаемом  движении. Для  этой  цели  используются:  объяснение,  рассказ,  замечание, команды,  указания.
Наглядные  методы:  применяются  главным  образом  в  виде  показа  упражнения,  наглядных  пособий, видеофильмов. Эти  методы  помогают  создать  у  учащихся  конкретные  представления  об  изучаемых  действиях.
Практические  методы:  

1. Метод  упражнений;

2.  Игровой  метод;

3.  Соревновательный;

4.  Метод  круговой  тренировки.

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные повторения движений. Упражнения разучиваются двумя методами  - в целом  и  по частям.

Игровой  и  соревновательный  методы  применяются  после  того,  как  у  учащихся  образовались  некоторые  навыки  игры.

Метод  круговой  тренировки  предусматривает  выполнение  заданий  на  специально  подготовленных  местах (станциях).  Упражнения  подбираются  с  учетом  технических  и  физических  способностей  занимающихся.
Формы  обучения:  индивидуальная,  фронтальная,  групповая,  поточная.

В конце изучения программы теннисисты получат необходимый минимум знаний для физического самосовершенствования, знания правил соревнований по настольному теннису, навыки простейшего судейства. Приобретут необходимые знания и умения, что позволит учащимся принимать участие в школьных, районных, окружных соревнованиях.
Основными требованиями для приема в группы занятий по настольному теннису являются: наличие медицинской справки о состоянии здоровья и согласие несовершеннолетних.

Содержание программы.

Теоретическая подготовка.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке. Теоретические знания направлены на формирование умения использовать их на практике в условиях тренировочных и соревновательных занятий.
Техника безопасности на занятиях по настольному теннису. Инвентарь и спортивная одежда.
 История развития настольного тенниса в России. Значение настольного тенниса для укрепления здоровья и физического развития. 
Гигиенические требования для занимающихся спортом.

Самоконтроль занимающегося спортивной деятельностью. 
Физически способности и физическая подготовка. Волевые качества и их развитие.

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые и скоростно-силовые. Гибкость, ловкость и выносливость. Их развитие. Общая и специальная психологическая подготовка.
Основы техники игры и техническая подготовка.

Основные сведения о технике игры. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Их разнообразие. 

Основы тактики и тактическая подготовка.

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их особенности. Тактика нападающего игрока. Тактика игрока использующего защитный стиль. Тактика подач. Индивидуальные и парные тактические действия. Просмотр видеозаписей игр.

Спортивные соревнования.

Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста игрока. Правила соревнований по настольному теннису, судейство соревнований. Установка на игру. Составление тактики на игру. 
Общая физическая подготовка.

Легкоатлетические  упражнения:  бег  с  низкого  и  высокого  старта,  бег  с  ускорением,  бег  на  дистанции 30 метров,  челночный бег 3х10 м.
Гимнастические упражнения: с предметами и без предмета. 

Подвижные  игры:  игры с  включением бега,  прыжков,  метаний  мяча,   бадминтон.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи.

Упражнения для ног. Приседания, выпады, прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, повороты, вращения, различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Упражнения со скакалкой, набивными  мячами.

Упражнения для развития силы. Подтягивание, отжимание, приседания, их сочетания.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м.

Упражнения для развития гибкости. Упражнения со скакалкой, упражнения с помощью партнера.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки, бег, эстафеты.
Техническая  подготовка.

Овладение   техникой  передвижений  и  стоек:
1. Стойка  игрока. 

2.  Передвижение  шагами,  выпадами,  прыжками.

3.  Исходная  при  подаче  стойки  теннисиста,  основные  положения  при  подготовке  и  выполнении  основных  приемов  игры.

4.  Техника  перемещений  близко  у  стола  и  в  средней  зоне.

5.   Перемещения  игрока  при  сочетании  ударов  справа  и  слева.
Овладение  техникой  держания  ракетки:
1. Способы  держания  ракетки.

2. Правильная  хватка  ракетки  и  способы  игры.

3. Жонглирование мячом.
Овладение  техникой  ударов  и  подач:
1.  Структура движения при ударе: замах, ускорение, удар и завершение игрового движения и возвращение в исходное положение.

2. Базовая техника удара: атакующий удар справа-слева, подставка, срезка, накат, подрезка.

3. Тренировка  ударов  у  тренировочной  стенки.

4. Сочетание  ударов.

5. Тренировка  упражнений  с  мячом  и  ракеткой  на  количество  повторений  в  одной  серии.

6. Имитация  перемещений  с  выполнением  ударов.

7. Подачи: срезкой, накатом.

8.  Защита: прием мяча, постановка блока. 
9. Свободная игра на столе. 

Тактическая  подготовка.
1. Выбор  стиля игры.

2. Выбор тактических комбинаций.

3. Тренировка тактического мышления игрока и способность оценивать обстановку.

4. Игра  на  счет  из  одной,  трех  партий.

5. Тактика  игры  с  разными  противниками. 

6. Основные  тактические  варианты  игры.

7. Участие  в  соревнованиях  по  выполнению  наибольшего  количества       ударов  в  серии.
Специальная  физическая  подготовка.
Развитие быстроты реакции передвижений. Развитие точности определения полета мяча. Развитие специальной выносливости, требующей постоянного изменения напряжения. 

Развитие силы: статической и динамической. Развитие быстроты и ловкости.

Роль  имитации  в  тренировке  мышц  рук,  корпуса  и  ног  теннисиста.           Имитация  ударов  в  продолжение  12  минут.  Имитация перемещений  с  ударами  - 3 и 5 минут.  Игра  на  столе  с  утяжеленными  повязками  на          руке  и  поясом.

Соревнования.
Принять  участие  в  городских  соревнованиях  по  настольному  теннису.                       Провести  контрольные  игры  и  соревнования  по  теннису  на  первенство  Центра.  Организовать  и  провести  соревнования.  Разобрать,   указать  теннисистам  ошибки  проведенных  игр  и  устранить  ошибки.

В  конце  изучения  программы  занимающиеся  получат  необходимый  минимум  знаний  для  физического  самосовершенствования,  знание  правил  игры,  навыки  простейшего  судейства.  Научатся  играть  в  настольный  теннис.  Будут  сформированы  коммуникативные  способности,  то  есть умение  играть  в  команде.

Умения  и  навыки  проверяются  во  время  участия  обучающихся  в  городских  соревнованиях,  в  организации  и  проведении  судейства   соревнований.  Подведение  итогов  по  технической  и  общефизической  подготовке  проводится  2  раза  в  год  (декабрь,  май),  обучающиеся  выполняют  контрольные  нормативы.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения

предмета
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Настольный теннис». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия теннисом для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно-значимых результатов в физическом совершенстве. При занятиях теннисом стимулируется работа сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и скоростные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног. Происходит общее укрепление и оздоровление организма. Соревновательный элемент в теннисе способствует развитию личности ребенка, в частности качеств лидера, воспитывает целеустремленность. Теннис позволяет выразить себя как индивидуально, так и как игрока команды. Способствует развитию уверенности в себе, умению ставить и решать двигательные задачи.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса - умение учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся.
В области физической культуры:
- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений на базе тенниса, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий по теннису.
Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в освоении двигательных умений и навыков, умениях их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий по теннису.
В области познавательной культуры:
- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, в частности тенниса;
В области нравственной культуры:
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности в теннисе;

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:

- умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения и передвижений;

- умение передвигаться красиво легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:

- реализация процесса сотрудничества на основе взаимопонимания.
В области физической культуры:

 - владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, технических действий в теннисе, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

- умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых заданий по теннису.
Требования к уровню подготовки обучающихся

В результате освоения программы дети должны окрепнуть физически, почувствовать потребность в ведении здорового образа жизни.
Контрольные нормативы:
ОФП.

	№
	Показатель
	Возраст

	
	
	8
	9
	10
	11-12

	1
	Бег 30 м сек.
	6,9-7,0
	6,6-6,5
	6,2
	6,0

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	85-100
	100-115
	115-130
	135-140

	3
	Отжимание от лавочки (раз)
	7-10
	10-20
	21-27
	30-34

	4
	Скакалка, одинарные прыжки за 45 сек.
	35-45
	50-60
	65-80
	85-90

	5
	Поднимание туловища из положения лежа (раз/мин.)
	10
	15
	20
	25


Техническая подготовка.

	№
	Технический прием
	Кол-во ударов
	Оценка

	1
	Набивание мяча ладонной стороной
	100
	Хорошо

	
	
	65-80
	Удовлетворительно

	2
	Набивание мяча тыльной стороной
	100
	Хорошо

	
	
	65-80
	Удовлетворительно

	3
	Набивание мяча поочередно
	100
	Хорошо

	
	
	65-80
	Удовлетворительно

	4
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более
	Хорошо

	
	
	От15 до 19
	Удовлетворительно

	5
	Выполнение наката справа в правый и левый углы стола
	20 и  более
	Хорошо

	
	
	От 15 до 19
	Удовлетворительно

	6
	Выполнение подачи справа накатом (из 10 попыток)
	8
	Хорошо

	
	
	6
	Удовлетворительно

	7
	Игра накатами справа по диагонали
	30 и более
	Хорошо

	
	
	От 20 до 29
	Удовлетворительно

	8
	Игра накатами слева по диагонали
	30 и более
	Хорошо

	
	
	От 20 до 29
	Удовлетворительно


Распределение учебного материала в течение года.

	Разделы подготовки
	Всего 
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	Теоретическая
	6
	5
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-

	ОФП
	10
	3
	2
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	-

	СФП
	2
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Техническая
	46
	-
	6
	6
	4
	5
	5
	7
	7
	6

	Тактическая
	3
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	Контрольные исп.
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	Соревнования
	3
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	1

	Итого
	72
	8
	8
	6
	8
	8
	8
	7
	8
	8


В течение года  закладываются базовые умения и навыки, необходимые для техники игры. Основные являются методы: рассказ, показ, объяснение, разучивание в упрощенной форме, разучивание по частям, выполнение с помощью, выполнение в специальных условиях.
Совместная педагогическая деятельность семьи и реабилитационного центра:
- индивидуальные беседы с родителями (рассказ о достижениях несовершеннолетнего, рекомендации для дальнейших посещений спортивных секций ребенком); 

- привлечение родителей для совместной работы во внеурочное время (посещение тренировок и соревнований).
Материально - техническое  обеспечение  занятий.
Программный материал изложен в соответствие с утвержденным режимом учебной работы школы. Для  проведения  занятий теннисом   в  школе  имеется спортивный зал с деревянным покрытием   и  следующее  оборудование  и  инвентарь:  

· Сетки для  настольного  тенниса – 3 шт.

· Ракетки для настольного тенниса – 8 шт.

· Мячи для настольного тенниса.

· Стол  для  настольного  тенниса – 1 шт.

· Гимнастические  коврики, скакалки.    
Учебно – методические  пособия для педагога и обучающихся

http://ttworld.ru/stati/taktika-psihologij-igry-v-nastolnyj-tennis;  
       www.bolshoisport.ru.
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