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Пояснительная записка

1. Учебный план.

	Количество часов 
в неделю
	Количество часов 

в год

	2
	60


2. Календарный учебный график.

Начало освоения программы: согласно распорядительному документу по формированию группы.
Нерабочими праздничными днями в Российской Федерации являются:

- 1, 2, 3, 4, 5, 6 и 8 января - Новогодние каникулы;

- 7 января - Рождество Христово;

- 23 февраля - День защитника Отечества;

- 8 марта - Международный женский день;

- 1 мая - Праздник Весны и Труда;

- 9 мая - День Победы;

- 4 ноября - День народного единства.

3. Форма обучения: очная

4. Формы аттестации: не предусмотрена. После освоения обучающимся   образовательной   программы  документ не выдаётся.

5. Содержание.
История  развития настольного тенниса в России. Формирование  знаний о значимости настольного тенниса в укреплении своего здоровья, ведения здорового образа жизни. Режим и питание спортсмена. Формирование основных физических качеств  и способностей обучающихся, укрепления здоровья школьников, содействие гармоничному, физическому развитию.  Выработка  устойчивости  к неблагоприятным условиям внешней среды. Совершенствование функциональных возможностей организма. Повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств. Обогащение двигательного опыта за счет овладения различными ударами в настольном теннисе и перемещениями у стола. Совершенствование навыков базовых ударов в настольном теннисе. Набивание мяча левой, правой руками. Изучение хватки ракетки. Учебная игра. Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических приемов и тактических действий. Игры, развивающие физические способности. Развитие скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости, гибкости. Воспитание дисциплинированности  и культуры поведения во время проведения коллективных занятий. Проведение соревнований.

6. Планируемые результаты.

В результате освоения программы обучающийся:

1) укрепит здоровье;
2) освоит основы технических и тактических приемов игры в настольный теннис;

3) обеспечится всесторонняя физическая подготовка с преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений;

4) продемонстрирует в игре и в специальных упражнениях высокий уровень владения  технико-тактическими элементами игры;                                                                                            
5) овладеет техникой выполнения базовых ударов;
6) освоит технические  приёмы, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре
7) получит элементарные теоретические сведения о личной гигиене;
8) получит возможность участия в соревнованиях по настольному теннису.
7. Рабочая программа

	№ п/п
	ТЕМА
	Количество часов 

	1
	ИОТ – 002 - 2015. Инструкция по охране труда для обучающихся (вводный инструктаж). Общие сведения о настольном теннисе. Комплекс ОФП. 
	1

	2
	Комплекс ОФП. Изучение хватки ракетки. Набивание.
	1

	3
	Комплекс ОФП. Изучение стойки теннисиста. Набивание.
	1

	4
	Комплекс ОФП. Отработка стойки теннисиста. Набивание.
	1

	5
	Изучение передвижения. Отработка стойки теннисиста. Эстафеты.
	1

	6
	Отработка стойки теннисиста. Отработка передвижения. Изучение удара "толчок" слева.
	1

	7
	Отработка передвижения, удара "толчок" слева. Эстафеты.
	1

	8
	Комплекс ОФП. Отработка передвижения, удара "толчок" слева.
	1

	9
	Комплекс ОФП. Набивание. Отработка удара "толчок" слева.
	1

	10
	Комплекс ОФП. Отработка передвижения, удара "толчок" слева.
	1

	11
	Изучение удара "толчок" справа. Набивание. Эстафеты.
	1

	12
	Отработка удара "толчок" справа, передвижения. Набивание.
	1

	13
	Отработка удара "толчок" слева/справа. Набивание. Эстафеты.
	1

	14
	Комплекс СФП. Отработка удара "толчок" слева/справа. Набивание.
	1

	15
	Комплекс СФП. Отработка передвижения, удара "толчок" слева/справа.
	1

	16
	Комплекс СФП. Отработка, удара "толчок" слева/справа. Эстафеты.
	1

	17
	Изучение удара "подрезка" слева. Отработка передвижения. Набивание.
	1

	18
	Отработка удара "подрезка" слева. Набивание. Эстафеты.
	1

	19
	Изучение удара "подрезка" справа. Отработка передвижения. Набивание.
	1

	20
	Комплекс ОФП. Отработка удара "подрезка" слева/справа. Эстафеты.
	1

	21
	Комплекс СФП. Отработка удара "подрезка" слева/справа, передвижения.
	1

	22
	Комплекс ОФП. Отработка удара "подрезка" слева/справа. Набивание.
	1

	23
	Изучение удара "накат" слева. Отработка удара "подрезка" слева/справа. Эстафеты.
	1

	24
	Отработка всех ранее изученных ударов, передвижения. Набивание.
	1

	25
	Отработка всех ранее изученных ударов. Набивание. Эстафеты.
	1

	26
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов, передвижения. Набивание.
	1

	27
	Комплекс ОФП. Отработка всех ранее изученных ударов. Набивание. Эстафеты.
	1

	28
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов. Набивание. Игра на счет.
	1

	29
	Изучение удара "накат" справа. Отработка всех ранее изученных ударов, передвижения.
	1

	30
	Отработка всех ранее изученных ударов. Набивание. Эстафеты. Игра на счет.
	1

	31
	Отработка всех ранее изученных ударов, передвижения. Набивание.
	1

	32
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов. Набивание. Эстафеты. Игра на счет.
	1

	33
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов, передвижения. Набивание.
	1

	34
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов. Набивание. Эстафеты. Игра на счет.
	1

	35
	Изучение подачи без вращения. Отработка всех ранее изученных ударов. Набивание.
	1

	36
	Изучение подачи с боковым вращением. Отработка всех ранее изученных ударов, передвижения.
	1

	37
	Изучение подачи с нижним вращением. Отработка всех ранее изученных ударов. Эстафеты.
	1

	38
	Комплекс ОФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач. Игра на счет.
	1

	39
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач. Отработка передвижения. Эстафеты.
	1

	40
	Комплекс ОФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач. Игра на счет.
	1

	41
	Изучение тактических навыков. Отработка подач. Игра на счет.
	1

	42
	Отработка тактических навыков, всех ранее изученных ударов. Отработка передвижения. Эстафеты.
	1

	43
	Отработка тактических навыков, всех ранее изученных ударов. Игра на счет.
	1

	44
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач. Набивание. Эстафеты.
	1

	45
	Комплекс ОФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач. Игра на счет.
	1

	46
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач. Набивание. Эстафеты.
	1

	47
	Изучение дополнительных ударов. Отработка передвижения. Игра на счет.
	1

	48
	Отработка всех ранее изученных ударов, подач, передвижения. Эстафеты.
	1

	49
	Отработка всех ранее изученных ударов. Игра на счет.
	1

	50
	Комплекс ОФП. Отработка всех ранее изученных ударов. Игра на счет.
	1

	51
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных подач. Набивание. Эстафеты.
	1

	52
	Комплекс ОФП. Отработка дополнительных ударов. Игра на счет.
	1

	53
	Отработка тактических навыков, передвижения. Игра на счет.
	1

	54
	Отработка всех ранее изученных ударов. Игра на счет.
	1

	55
	Отработка тактических навыков, передвижения. Набивание. Эстафеты.
	1

	56
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач. Игра на счет.
	1

	57
	Комплекс ОФП. Отработка тактических навыков, Набивание. Эстафеты.
	1

	58
	Комплекс СФП. Отработка всех ранее изученных ударов, подач, передвижения.
	1

	59
	Отработка всех ранее изученных ударов, подач, тактических навыков. Игра на счет.
	1

	60
	Отработка всех ранее изученных ударов, подач, тактических навыков. Игра на счет.
	1


