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Программа

дополнительного образования

 секции "Настольный теннис"

Пояснительная записка

Содержание программы дополнительного образования по настольному теннису соответствует физкультурно-спортивной направленности.


Программа предназначена для проведения внеклассных занятий в специальных коррекционных школах и является модификацией программы «Настольный теннис», допущенной государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, издательство «Советский спорт», 2004 г. Авторы Барчукова Г.В., Воробьёв В.А., Матыцин О.В..


Настольный теннис в нашей стране является одним из наиболее популярных и доступных игровых видов спорта. Привлекая детей и подростков к занятиям настольным теннисом, возможно эффективно решать проблему безнадзорности и незанятости во внеурочное время, что является актуальным в современных условиях. Игра в настольный теннис способствует созданию благоприятных условий для воспитания положительных нравственно-волевых качеств ребёнка: ответственности, выдержки, решительности, справедливости.


Учитывая дефицит двигательной активности у современных школьников, целесообразно вводить занятия настольным теннисом в школьную практику, в качестве дополнительной физической нагрузки. Занятия настольным теннисом способствуют развитию скоростно-силовой выносливости, ловкости, координированности, гибкости. Все эти качества необходимы детям в процессе их дальнейшей жизни.


Дети обучающиеся в специальных коррекционных школах имеют специфические особенности, поэтому занятия проводятся в малых группах и индивидуально. В программу включено много подвижных игр и игровых упражнений.

Программа кружка составлена с учетом знаний о физическом развитии и подготовленности психофизических и интеллектуальных возможностей детей с ограниченными возможностями здоровья. Содержание знаний в кружке дополняет учебный материал программы, способствует лучшему усвоению и закреплению двигательных навыков, усвоению двигательных способностей детей и совершенствованию моторного развития учащихся.
Цели и задачи программы по настольному теннису.

Цель: Создание условий для развития физических качеств учащихся, определенного тонуса, снижения утомления и организации полноценного досуга детей с ограниченными возможностями здоровья.


Задачи:
1.Образовательные:
· Формировать необходимые знания в области настольного тенниса;

· Развивать  и совершенствовать двигательные качества и умения ( гибкость, быстрота, ловкость) для успешного овладения навыками игры в настольный теннис;

· Обучать овладению  базовой техникой (основами) настольного тенниса;

· Прививать  навыки соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса.

2.Оздоровительные, коррекционно-развивающие:
· Укреплять  здоровье учащихся;

· Содействовать правильному физическому развитию;
· Повышать физическую и умственную работоспособность

3.Воспитательные:
· Формировать потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

· Воспитывать  морально-волевые качества: смелость, решительность, самостоятельность, способность к мобилизации усилий, эмоциональной устойчивости.

· Воспитывать сознательное и активное отношение к здоровью и здоровому образу жизни.


Дополнительная образовательная программа по настольному теннису рассчитана на учащихся 5-11 классов.


Занятия групповые, четыре  раза в неделю по 1 часу.


Программа рассчитана 136 часов.
Содержание программы.
1.​ Вводное занятие (1час)


Правила поведения на занятиях настольного тенниса, личная гигиена занимающихся.

2.​ .Краткий исторический обзор развития настольного тенниса в России (4 часа)

История развития настольного тенниса в России, просмотр фильма Об настольном теннисе.
3.​ Правила игры в настольный теннис (10 часов)
Правило ведения счета, как в парной так и одиночной игре; правильное держание ракетки, подброс мяча , стойка теннисиста.
4.​ Общая и специальная физическая подготовка (35 часа)
· Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса, для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи; 
· Упражнения с предметами – со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами ( 1 – 2 кг ). Из различных исходных положений. 
· Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом.
· Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. 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 на скорость, силу, выносливость, координацию движения

5.​ Основы техники игры (60 часов) 
· Стойка игрока.
· Передвижение шагами, выпадами, прыжками.
· Исходная при подаче стойки теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры.
· Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева
· Способы держания ракетки. Правильная хватка ракетки и способы игры.

6.​ Основы тактики игры (13 часов)

· Правильное ведение тактики игры ведение в счете и проигрыше, тактика подброса мяча, держание ракетки.

7.​ Контрольные соревнования и игры (10 часов) .

· Участие в соревнованиях.

8.​ Тестирование (1 час) сдача контрольных упражнений

· набиваниена шарика на ракетке

· пройти 50 метров с ракеткой держав на ней шарик

· набивание мяча на столе

9.​ Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке (2 часа) 

· бег 30 метров, подтягивание, отжимание, прыжки со скакалкой
Предполагаемые результаты.

В конце изучения программы занимающиеся получат необходимый минимум знаний для физического самосовершенствования:
- знать о причинах травматизма на занятиях и правилах его предупреждения;

- знать о гигиенических требованиях к занятиям настольным теннисом;

- знать об истории возникновения и развития настольного тенниса;
- знать правила игры и помогать в судействе ; 
- выполнять общефизические упражнения соответствующие возрасту;
- освоить специальные упражнения техники настольного тенниса;
- освоить базовую технику игры в настольный теннис;

- сформировать коммуникативные способности, умение играть в команде.
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