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rrояснительная записка

В рабочей программе представлены основные разделы спортивной
подготовки теннисистов 1,2rз-го года обучения, изложенные на основе
новейших данных в области теории физической культуры и спорта. особое
внимание уделяется планированию, построению и контролю процесса
спортивной подготовки теннисистов.

основополагающие принципы :

- Кол,tплексносmь - предусматривает тесную взаимосвязъ всех сторон у^rебно-
тренировочного процесса (физической, технико-тактической,
психолоГическоЙ и теореТическоЙ подготовки, воспитательной работы и
восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).
- Преемсmвенносmь - определяет последовательность изложения
програмМногО матери€lЛа по этаПам обучения и соответствиrI его требованиям
высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственностъ задач, средств и методов
подготовки, объемоВ тренироВочных и соревнователъных нагрузок, рост
пок€}зателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.
- Варuаmuвносmь - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней
ПОДГОТОВКИ, ИНДИВИДУ€lЛЬНЫХ ОСОбеНнОстеЙ юного спортсмена, включение в
тренировочный план разнообр€вного набора тренировочных средств и
изменения нагрузок для решения одноЙ или нескольких задач спорТивноЙ
подготовки.

студентов к занятиям
группах.

рабочая программа по настольному теннису предн€}значена для обучающихся
1,2,З,го курса гБпоУ МО <Наро-Фоминский техникум), д€шее техникума.
рабочая процрамма составлена на основе типовой образовательной проIраммы
по настольному
оздоровительному

Создание условий для массового привлечения
настольным теннисом в спортивно-оздоровительных
?gOqуu проzраJчrJиьl:
1.отбор способных к занятиям настольным теннисом студентов.
2. Формирование стойкого интереса к занятиrIм.
3.Всестороннее гармоническое развитие физических способностей,
укрепление здоровья, зак€LIIивание организма.
4,ВОСПИТаНИе СПеЦИ€ШЪНЫХ сПособностей (гибкости, быстроты, выносливости,
равновеСия, анюРобныХ возможностей, координационных способностей)
для успешного овладения навыками игры.
5.Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям.
6.привитие навыков соревновательной деяiельности.
на этапе 1,2,3-го года обучения требуется более вариативный подход к оценке
уровня подготовленности обещающихся по итогам учебного года, который
нашёл своё отражение в оценочной характеристике выполнения нормативов.

теннису для техникума, относящейся к спортивно-
этапу.



Несмотря на внешнюю, кажется, простоту игры, техника и тактика
НаСТOЛЬНOГ0 Тенниса 0чень слOжна. Ведуtцую рOль в настOльнOм теннисе
ИГРаЮТ быстрота, сила) ловкость и выносливость в определённых сочетаниях.
ПРИ Этом Первостепенное значение имеют скорость мышечного сокращенияи
регулирование скорости движений, а также пространственн€UI точность
ДВИЖениЙ, кроме того, настольныЙ теннис требует быстрого решения
сложных двигательных задач в каждой игровой ситуации. Все сложности
предъявляют особые требования к физической, технической и тактической
подготовке тенни систа.
в группы зачисляются обучающиеся техникума, желающие заниматься
спортом, имеющие р€врешение врача. НаVrrUPI(JlЦ, ИМvruЩИg РаЗРеШеНИе ВРаЧа. .t'П ЭТОМ ЭТаПе ОСУЩеСТВЛЯеТСЯ
физкультурно-оздоровительная работа, направленная на р€вностороннюю
физическую подготовку и ознакомление с основами техники выбран"ь.о вида
спорта настольного тенниса, выбор спортивной специ€lлизации и
выполнение контрольных нормативов.
РабочаЯ програмМа рассчиТана на 72 часаПодготовки. Систематический сбор
информации об успешности образовательного процесса, контролъ над
состояниеМ физического рЕtзвития, физической подготовленности
обучающихся определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок
проведения контрольных испытаний для обуrающиrrся) а также нормативные
требования по общей, специ€шьной физической и технической подготовке для
обучающихся, уrитывают требования для данного биологического возраста
студентаи скорректированы
обучающихся.

учётом возрастных особенностей

возраст обучающихся. Для реализации данной программы
ItривлекаютсЯ девушки и юноши в возрасте I5-1B лет. Лля зачисления
специальных знаний и подготовки не требуется. Зачисляются все желающие,
не имеющие медицинских противопоказаний.

Сроки реализации.
Программа рассчитана на 40 недель, что составляет 72часа.
Формы обучения. очная. На бесплатной основе.
Формы организации деятельности:
используется фронтальный, групповой и индивидуальный методы

организации деятельности обучающихся.
режим занятий.
занятия проходят- l раз в неделю. Количество часов в неделю -2часа.
Ожидаемые результаты обучения.
предметные ре:зультатьi - формирование HaBbiko' игры в настольный

теннис, применения технологий, приемов и методов работы по программе,
приобрете}{ие опыта физкультурно - спортивной деятельности.

По окончании обучения обучающиеся
должны знать:
р историю возникновения настольного тенниса как игры;
р основные правила игры в настольный теннис:



Личностные резуJIьтаты - потребность к ведению здорового образа
}кизни, укреплению здоровья; умение работать в группе, команде.

Меr:апредметные результаты * формирован,ие универсальных учебных
действий (УУД).

добыватЪ новые знания: находить ответы на воIlросы, используя
разные источники информации, свой жизненный опыт и информаци;,
полученную на занятии; перерабатывать полученную информацию: делать



Критерии
основной

и способы определения результативности.

выполн€ни€ программных требований по уровню подготовленности
заt{имаюtцихся, выраженных в количественно - качественных показатеJlях
техническоЙ, тактической, физической, интегральной, теоретической
подготовJIенности, физического развития.

Щиагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных
упражнений. llедагог кружка исполъзует вариаItты тестов и контролъных
упражнений.

контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более
высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры
незаменимы лри подготовке к соревнованиям.

Способом проверки результата обучения являются IIовседневное
систематическое наблюдение за обучающимися И собеседование. Это
позволяет определить степень самостоятельности обучающихся и их
интереса к занятиям9 уровень культуры и мастерства. ИспользУютсЯ IчIеТОДЫ
ан ке,г иро вания, опрос а) тестиров ания, аны7иза п олу чlенных данных.

уровень развития физических качеств и технической подготовленности
оценивается по результатам участия в индивиду€tJIьных соревнованиях в
техникуме, а также районных и областных соревнованиях.

Оценочные материалы.
Критерии текущего контроля успеваемости, проводимых в форме

наблюдения.
низкий уровень -. обучающийся имеет знания о правилах игры, владеет

простейшими основами техI]ики настольного тенниса, умеет проводить
специсLльную разминку теннисиста, знаком с правилами проведений
соревнований по данному виду спорта.

СредниЙ уровенЬ обучающийсяимеет более глубокие знания о
правилах и|ры и спорных ситуациях, хорошо владеет арсеналом
приёмов и применяет их на практике, знаком с основами

технических
судейства в

настольном теннисе, умеет составлять Iрафик соревнований в личном зачёте
и определять победителя.

высокий уровенъ - обучающийся имеет глубокие знания о правилах
игры в I{астольный теIti{ис, владеет такими техническими приемами как:
накат справа и слева по диагонали, накат справа и слева поочерёдно, накат
справа и cJleBa в один угол стола,, топ пин из разных положений.
обучающийся умеет проводить и судить соревнования в группах младшего
возраста.



Тематическое планирование по настольному теннису

м
занятия Содержание количество

часов

.Щата
проведения

план факт
1 Инструктаж ТБ на занятиях. 1

2. Обучение стойке и перемещению. 1
a
J. Обучение стойке и перемещению.

Перемещения: одношажный и двухшажные
способы

1

4. Обучение стойке и
перемещению. Имитационные передвижения,
прыжки, шаги и выпады по сигнаJIу.

1

5. Обучение упражнениям с ракеткой. 1

6. Обучение упражнениям с ракеткой. Метание в
цель и на дqльность, жонглирование.

1

1. Обучение упражнеFIиям с ракеткой для
укрепления кистей рук

l

8. Обучение упражнениям с ракеткой: держа
ракетку за ручку, рисовать воображаемую
лежащую восьмерку.

l

9. Обучение упражнениям с ракеткой 1

10. Обучение упражнениям с ракеткой 1

11 Тренировка с ракеткой и мячом. 1

12. Тренировка с ракеткой и мячом. 1

l3. Обучение имитации различньгх ударов. 1

14. Отработка движений
одновременная работа рук
различньж ударов.

на площадке,
и ног. Имитация

1

15. Обучение ударам ракеткой по мячу. 1

16. Обучение удараirл ракеткой по мячу. 1

|7. Освоение подачи. 1

18. Освоение подачи. 1

19. Отрабqтка ударов. Освоение подачи. 1

20. Освоение подачи. 1

2| Отработка ударов. Отработка подачи через
сетку. Освоение подачи.

1

22. Упражнения для ног при имитации ударов
справа. Обученце имитации ударов справа.

1

2з. Обучение имитацци ударов справа. 1

24. Обучение имитации ударов слева. 1

25, Обучение имитации ударов слева. 1

26. Обучение имитации ударов слева. i
27. Обучение имитации ударов слева. 1

28. Упражнения с ракеткой. Обучение имитации
ударов слева.

1

29, ОРУ: Упражнения с ракеткой: вращательные
движения ракеткойо как при подаче (правой и

1



левой рукой). Обучение имитации ударов
слева.

30. ОРУ: Упражнения с ракеткой:держарzжетку за
крЕuI внизу за спиной, делать наклоны вперед,
помогzul себе при этом руками. Обучение
имитации ударов слева.

l

31 Упражнения для развития координации
двитtений, на ловкость. Обучение имитации
ударов слева.

1

эZ. Отработка различных ударов об стенку и через
сетку на точность попадания. Обучение
имитации ударов слева.

1

JJ. Имитация ударов справа ((с летa>). 1

з4. Отработка различных ударов об стенку и через
сетку на точность попадания. Имитация ударов
справа (с лета).

1

35. Имитация ударов справа (с лета). 1

з6. Отработка различньIх ударов об стенку.
Имитация ударов справа (с лета).

1

эl. Отработка смены хватки ракетки. 1

38. ОтрQботка смены хватки ракетки. 1

з9. ОтработкLсмены хватки ракетки. 1

40. Отработка смены хватки ракетки. 1

4|. Обучение игре через сетку. 1

42. Обу,rение игре через сетку. 1

4з. Обучение игре через сетку. 1

44. Обучение игре через сетку. 1

45. Обучение взаимодействию ракетки, мяча и
туловища.

1

46. Обучение взаимодействию ракетки, мяча и
туловища,

1

4]. Обучение взаимодействию ракетки, мяча и
туловища.

1

48. Игра об стецку со сменой хватки ракетки. 1

49. Игра об стенку со сменой хватки ракетки. 1

50. Обучение игре через сетку по линии. 1

51 Обучение игре через сетку по линии. 1

52. Обучение игре через сетку по линии. 1

53. Удары слева ((с отскока) по линии. ОбученЙ
игро через сетку по лиЕии.

1

54. Имитация ударов слева (с летa>). Обучение игре
кроссом.

1

55. Обучение игре кроссом. l
56. Обrrение игре кроссом. 1

57. Отработка движений на площадке,
одновременнarя работа рук и ног.

1

58. Обучечие игре с пересечением. 1

59. Игра через сетку. Обучение игре с
пересечонием.

1

60. Обучение игре с пересечением. 1



61. ие (резаным) ударам Y стенки. 1

62, Игра через с9тку с примонониом рtlзличных
приемов. Щвусторонняя игра.

1

бз. Техника приема подач разных видов. Тактика
быстрой атаки после подачи.

1

64. тактика атаки после толчка. Тактика атаки
после подрезки.

1

65. тактика атаки после толчка. Тактика атаки
после IIодрезки.

1

66, Тактика атаки после наката. Топ-спин справа,
слева.

i

67. Тактика атаки после наката. Топ-спин справа,
слева.

1

68. Стиль игры топ-спин * атакующий удар. Стиль
цгры быстрый атакующий удар * топ-спин.

1

69-]1 Двусторонняя игра. Соревнование (зачет). J
12 итоговое занятие. 1

Ит,ого: 72 ч.

материально - техническое обеспечение занятий.

.щля проведения занятий оборудование и инвентарь:

- сетки для настольного тенниса - 2 шт.
_ ракетки для настольного тенниса
_ мячи для настолъного тенниса.

_ стол для настолъного тенниса - 2 шт.

- гимнастические скамейки, скакаJIки.
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