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Пояснительная записка
В связи с введением ФГОС основного общего образования каждое образовательное учреждение разрабатывает  основную образовательную программу, в которой значительное внимание уделяется воспитательной работе и в частности физическому развитию подрастающего поколения.  Основная цель занятий физической культурой состоит в том, чтобы на основе интересов и склонностей обучающихся углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков в конкретном виде спорта, достигнуть более высокого уровня развития двигательных способностей, нравственных качеств.
В настоящее время настольный теннис приобрел значительную популярность и благодаря своей доступности и увлекательности может сыграть большую роль в приобщении обучающихся к здоровому образу жизни, формированию потребности в систематических занятиях физическими упражнениями и приобретении привычки заниматься физическим трудом.

Игра в настольный теннис направлена на всестороннее физическое развитие и способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. 

Цель настоящей программы внеурочной деятельности – физическое воспитание обучающихся через занятия настольным теннисом.
Основными задачами программы являются:
  -    укрепление здоровья учащихся;  
-    содействие правильному физическому развитию;

- привитие устойчивого навыка к систематическим занятиям физической культурой, самостоятельным занятиям по дальнейшему повышению уровня развития основных двигательных способностей;
   - воспитание воли, смелости, коллективизма, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы;

 -   привитие обучающимся организаторских навыков;
 - повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по настольному теннису;
 -  подготовка обучающихся к соревнованиям по настольному теннису.
Форма реализации программы – спортивная секция.

Данная программа секции по настольному теннису основывается на «Примерной программе для ДЮСШ, СДЮШОР» с некоторой коррекцией программного материала, что позволило адаптировать данную программу для обучающихся общеобразовательных школ, не ставя перед ними целей высоких спортивных достижений. Одновременно с этим программа помогает последовательно решать задачи физического воспитания школьников на протяжении всего периода обучения школе.

Программа адресована обучающимся 7-9 классов и состоит из 3 разделов.
Программа рассчитана на 3 года обучения, периодичность занятий – 2 раза в неделю, 1,5 ч в день, 108 часов в год. Программа реализуется учителем физической культуры.

По настоящей программе могут заниматься как мальчики, так и девочки. Группы могут быть как одного возраста, так и разновозрастные.
Содержание программы

Материал программы даётся в трёх разделах: основы знаний; общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры.

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития настольного тенниса, правила соревнований.

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определённые двигательные качества.

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приёмам игры.

В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в соревнованиях.

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки. 
В группах начальной подготовки основное внимание уделяется физической и технической подготовке. Во второй половине года рекомендуется увеличить количество часов на техническую подготовку. Следует заметить, что физическая подготовка осуществляется в подготовительных и подводящих упражнениях технической подготовки.

Со второго года занятий происходит логическое продолжение изучения технического, тактического арсеналов и физической подготовленности занимающихся. По-прежнему основное внимание уделяется физической и технической подготовке, но уменьшается количество часов на физическую подготовку и увеличивается – на тактическую. 

Основной задачей работы   является дальнейшая технико – тактическая подготовка юных теннисистов, а также знакомство с игровой специализацией в условиях соревновательной обстановки.
Основные задачи, стоящие перед учебными группами новичков (первый год занятий):

- привитие интереса к занятиям и воспитание спортивного трудолюбия;
- укрепление здоровья, всесторонняя физическая подготовка;

- развитие быстроты, силы, выносливости, ловкости;

- изучение основных приёмов техники игры и простейших тактических действий в нападении и защите;

- ознакомление с некоторыми теоретическими сведениями о влиянии физических упражнений на организм занимающихся и о настольном теннисе;

- приобретение опыта участия в соревнованиях.

Основные задачи, стоящие перед учебными группами (второй год занятий):

- дальнейшее повышение уровня всесторонней физической подготовленности, развитие необходимых физических качеств;

- усвоение основных теоретических сведений в соответствии с требованиями программы;

-    дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактики игры;

- приобретение опыта участия в школьных соревнованиях и совершенствование тактических навыков;

- приобретение знаний и навыков практического судейства соревнований.
Основные задачи, стоящие перед учебными группами (третий   год занятий):

- дальнейшее повышение уровня всесторонней и специальной физической подготовленности;

- дальнейшее совершенствование технических приёмов и тактических действий в нападении и защите в условиях соревновательной обстановки;

- выполнение специальных требований по технической подготовке;

- накопление опыта участия в городских соревнованиях;

- приобретение опыта в самостоятельном ведении тренировки, составлении индивидуальных планов тренировки;

- приобретение инструкторских навыков в организации и проведении учебно-тренировочных занятий.

В секцию принимаются дети, допущенные школьным врачом к занятиям физической культурой.
Ценностные ориентиры содержания программы внеурочной деятельности  
Содержание программы «Настольный теннис» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
Планируемые результаты освоения обучающимися
программы внеурочной деятельности
Программа внеурочной деятельности  «Настольный теннис» ориентирована  на достижение результатов трех уровней:

Первый уровень результатов – приобретение школьником знаний, понимания социальной реальности.

Для достижения результатов первого уровня используются следующие формы деятельности: познавательные беседы, просмотр видеороликов с фрагментами игры, презентаций.

 Второй уровень результатов – формирование позитивных отношений школьника к базовым ценностям.

Для достижения результатов второго уровня используются следующие формы деятельности: практические занятия, игра.

Третий уровень результатов – получение школьником опыта самостоятельной организации тренировочных занятий, соревнований, судейства. 

Для достижения результатов третьего уровня используются следующие формы деятельности: школьные соревнования и турниры.
Личностные, метапредметные и предметные

результаты освоения программы внеурочной деятельности 
По окончании изучения программы «Настольный теннис» в основной школе должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностные результаты включают готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые установки и отражают:

-   формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;
-  формирование уважительного отношения к другому мнению, истории и культуре других народов;
-  развитие мотивов учебной деятельности и формирования личностного смысла учения;
-    развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
-       развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
-     развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
-        формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные учебные действия познавательные, регулятивные, коммуникативные:

 -  овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;
-  формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-   формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

-    готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

-  овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Планируемые результаты освоения программы внеурочной деятельности
В конце изучения программы, занимающиеся получат необходимый минимум знаний для физического совершенствования, знание правил игры, навыки судейства, организации тренировочных занятий, соревнований. Научаться играть в настольный теннис. Будут сформированы коммуникативные способности.
Система оценки достижения учащимися планируемых результатов

1. Наблюдение.
2. Результативность участия в соревнованиях.
Раздел 1.

Тематический план
  для учебной группы первого года обучения 
108 часов
	№

п.п
	Содержание 
	Количество часов

	1
	Основы знаний
	5

	2
	Специальная подготовка техническая
	30

	3
	Специальная подготовка тактическая
	20

	4
	ОФП
	48

	5
	Соревнования 
	5


Содержание программы:
1. Основы знаний

История возникновения настольного тенниса. Развитие настольного тенниса. Правила игры, соревнования и системы их проведения. Изучение спортивных правил игры, ведение счёта, проведение игры из трёх партий, круговая система соревнований, стыковые игры, система соревнований с выбыванием.

2. Техническая подготовка

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приёмов игры. Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева.

Овладение техникой держания ракетки. Способы держания ракетки и способы игры.

Овладение техникой ударов и подач. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча справа, слева. Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. Тренировка ударов у тренировочной стенки. Изучение подач. Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе. Сочетание ударов. Имитация ударов справа и слева, сочетание ударов. Имитация перемещений с выполнением ударов. Тренировка ударов сложных подач, занятия с отягощениями на руку, тренировка сочетаний приёмов, применение имитации в тренировке.

3. Тактическая подготовка

Выбор позиции. Игра в «крутиловку» вправо и влево. Свободная игра на столе. Игра на счёт из одной, трёх партий. Тактика игры с разными соперниками. Основные тактические варианты игры. Участие в соревнованиях по выполнению наибольшего количества ударов в серии.

4. Общефизическая подготовка

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых.

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресс, тазобедренного сустава, туловища и ног. Упражнения с предметами: со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг), из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивания вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами. В положении сидя, лёжа – поднимание ног с мячом.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 метров. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.

Подвижные игры. «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты.

Специальная физическая подготовка. Роль имитации в тренировке мышц рук, туловища и ног теннисиста. Имитация ударов в продолжение 1 и 3 минут. Имитация ударов в продолжение 12 минут. Имитация перемещений с ударами – 3 и 5 минут. Игра у стола с утяжелёнными повязками на руке и поясом.

5. Соревнования

Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. Устранение ошибок.
Раздел 2.

Тематический план
  для учебной группы второго года обучения
108 часов
	№

п.п
	Содержание 
	Количество часов

	1
	Основы знаний
	8

	2
	Специальная подготовка техническая
	25

	3
	Специальная подготовка тактическая
	35

	4
	ОФП
	30

	5
	Соревнования 
	10


Содержание программы:

1. Основы знаний

Понятие об обучении и тренировке в настольном теннисе, классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по настольному теннису. Роль соревнований в спортивной подготовке юных теннисистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Организация соревнований по круговой системе проведения, по системе с выбыванием после одного (двух) поражений, лично-командных соревнований. Проведение парных соревнований.
2. Техническая подготовка
Техника ударов. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Удар с нижним вращением («подрезка»), справа, слева. Разновидности ударов нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Удары слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча; справа против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями; сильный завершающий удар справа без вращения в сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола.

Техника подач. Подачи: а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими ударами слева и справа; б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении; в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. Отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» и «топ-спин».
Сочетание сложных подач с атакующими защитными ударами. Поочерёдные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмёркой» (по прямой и по диагонали).
3. Тактическая подготовка

Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Парные игры с применением изученных атакующих ударов. Защита «свечка» с верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону. 

Тренировка тактических вариантов игры:

- атака на своей подаче;

- атака на подаче противника;

- атака с перехватом инициативы;

- атака с сильного удара противника.
Игры:

- «подставкой» против «подставки» только ударами «накат» слева против защиты «подрезками» по углам;

- то же справа;

- лёгкими «накатами» слева и справа не игровой рукой;

- в «крутиловку» строем.

4. Общефизическая подготовка

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперёд, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами – лёжа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (верёвочку). Высоко-далёкие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком.
Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20м. Низкий старт и стартовый разгон до 60м. Повторный бег 3х20м, 3х30м. Бег 60м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40м. Бег 100м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300м). Бег или кросс (1000м).
Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетяни через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень».

Специальная физическая подготовка.
Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также специальной выносливости применяются:

-имитация ударов слева и справа на количество повторений за 1 минуту, за 2 минуты, за 3 минуты, за 12 минут;

- имитация сочетаний ударов справа и слева на количество повторений за 1,2, 3 и 12 минут;

- имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме «треугольник» - на количество повторений за 30 секунд;

- имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, за 3 минуты;
- имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, за 3 минуты;

- прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (30-40 см) на количество повторений за 30 секунд, за 1 минуту;
- имитация перемещений в 3-метровом квадрате по схеме «восьмёрка» за 3 минуты;

- игра на двух столах на счёт;

- имитация ударов справа и слева с отягощением на количество повторений за 1 минуту, 2 минуты, 3 минуты.

5.  Соревнования

Принять участие в 2-3 соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. Устранение ошибок.
Раздел 3.
Тематический план
  для учебной группы третьего года обучения 
108 часов
	№

п.п
	Содержание 
	Количество часов

	1
	Основы знаний
	14

	2
	Специальная подготовка техническая
	34

	3
	Специальная подготовка тактическая
	20

	4
	ОФП
	25

	5
	Соревнования 
	15


Содержание программы:

1. Основы знаний

Правила игры, соревнования и их организация. Ознакомление с особенностями правил игры, требования к организации и проведению соревнований по настольному теннису. Система проведения соревнований, форма и требования, предъявляемые к участникам, контрольные турниры. Счёт и результат игры. Положение о соревнованиях. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Применение дидактических принципов.
2. Техническая подготовка
Техника ударов. Повышение точности ударов и контрударов слева и справа, изменяя направление и длину полёта мяча.

Выполнение серийных ударов:

- удары «откидка» справа (слева) по диагонали и по прямой;

- удары «накат» справа (слева) по диагонали и по прямой.

Сочетание ударов «накат» справа и слева в левый угол стола. Совершенствование завершающих ударов с укороченными заторможенными мячами. Тренировка различных финтов кистью руки. Совершенствование ударов по «свече», ударов «подрезкой» против «подставок» и «подрезок». Удары слева в броске по укороченному мячу.
Техника подач. Сочетание сложных подач с защитными и атакующими ударами. Контрудары. Совершенствование подач различной длины, направлений. Приём сложных подач атакующими ударами, «подставкой», «подрезкой». Совершенствование и усложнение серии подач в сочетании с атакующими и защитными ударами. Подача справа и слева разученными ударами с завершением комбинации атакующими ударами «топ-спин» и «накат».

3. Тактическая подготовка 
Тактика парной игры. Подбор пар. Варианты тактики парной игры. Парные игры с различными партнёрами и противниками.

Чередование и сочетание 2-3 различных приёмов игры в быстром темпе по заданным квадратам. Изучение сложных передвижений на косые мячи, броски на отражение укороченных мячей после сильных ударов, отражённых на расстоянии 3-4 м от стола.

Организация атаки через сложную подачу, атака со сложных подач противника.

Углубленное изучение тактических комбинаций. Сочетание и чередование сильно подрезанных мячей с ударами «топ-спин».

Игры двумя мячами «накатами» слева и справа, в «крутиловку» втроём.

4. Общефизическая подготовка
Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую, броски, ловля. В парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке.

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперёд, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами – лёжа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах.
Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания.

Легкоатлетические упражнения.  Бег.  Бег с ускорением до 40м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 3х20-30м, 3х30-40м, 4х50-60м. Бег 60м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40м и до 50-60м. Бег с препятствиями от 60 до 100м (количество препятствий от 4 до 10). Бег в чередовании с ходьбой до 400м. Кросс до 5км.
Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетяни через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень».

Специальная физическая подготовка.

Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также специальной выносливости применяются:

-имитация ударов слева и справа на количество повторений за 1 минуту, за 2 минуты, за 3 минуты, за 12 минут;

- имитация сочетаний ударов справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 и 12 минут;

- имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме «треугольник» - на количество повторений за 30 секунд;

- имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, за 3 минуты;

- имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, за 3 минуты;

- прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (30-40см) на количество повторений за 30 секунд, за 1 минуту;

- имитация перемещений в 3-метровом квадрате по схеме «восьмёрка» за 3 минуты;

- игра на двух столах на счёт;

- имитация ударов справа и слева с отягощением на количество повторений за 1 минуту, 2 минуты, 3 минуты.

5.  Соревнования

Принять участие в 2-3 городских соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. Устранение ошибок. Технический план игры. Общая оценка игры и действий отдельных игроков.

Материально-техническое обеспечение занятий
Для проведения занятий в секции настольного тенниса необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь:

1. Стол для настольного тенниса – 4-5 шт.

2. Набор для настольного тенниса – 4-5 шт.

3. Гимнастические скамейки – 4-6 шт.

4. Гимнастические стенки 4-6 шт.

5. Скакалки – 15-20 шт.

6. Мячи набивные различной массы– 15-20 шт.

7. Резиновые амортизаторы, гантели – 15-20 шт.
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