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. рЕýIЕнзия

F[а дФrпФлЕfrиТельнук} образоваТельýуЮ программУ <GiастольныЙ ТеннИс)),

сФставлешЕ{уЕФ ЕЕедагогФм дополнительного образованпя МБОУ для детей сирОт и

детей, ФставлЕдЕ4хся без ЕIопечения родителей <<Щетский дом }&105> Галихановыiи Р.Г.

t{ель представленной gа рецензию дополнительной образовательной програмМЫ
,}акJlючае,гся в ра,}витии физических качеств и укреплении здоровья воспиТанников череЗ

заня],ия наст()льн ым теннисом.

AKтya:rbHocтb гiрограл,rмы обуславливается необходимостью совершеýствования основных

физических качеств. а также'улучшения психологического состOяния воспитанникоl].

Иr,ровая деятеJlьность. в частности настольный теннис, способствует развитию
t]ыносJIивос,гtt. к0()р,,lинации. скорости мышления, познавательных и творtlеских

способностей воспитанников. Программа рассчитана для детей в возрасте I 1-1б "re,l.

которьхе организуются в группы до 8 человек. Каждое зЕtнятие вкJIючает вводную.

ocнoвHyto и закл!очительную части. В программе дается подробное описание

материаJIьно-технического оснаlJIения и методического обеспеченияобучения.

ilрограмма состоит из пяти частей: пояснительной записки, учебно-тематического I],]aHa.

содерш(ания шрограмI\4ы. списка литературы и терминологического словаря. I}

пOяснительной записке автор указывает, что выбор настолъ}Iого тенниса обусловлен его

Itoflулярностью. В тематическом fiлане указано количество и IIазвания занятий за два года

обучения. В содержании аtsтор дает краткую характеристику церечиспенных в плане тем.

в рамках которых воспитанники знакомятся с правилами игры, техникой и тактическими

11риемками иI,рLl,

'['аким образом, данная программа может быть использована педагогами дополнительнOг()

образования ilри обучении детей игре в настольный теннис.
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пояснительная записка

Щополнительнzш общеобр€вовательная программа <<Настольный

теннис) имеет физкультурно- спортивFгуIо направленно сть.

Программа rrрошагандирует здоровый образ жизни и служит средством

профилактики, укрепления и коррекции здоровья. Особое внимание

уделяется формированию правильной осанки, воспитанию и р€ввитию
основных физических качеств: быстроты, выносливости, силы, гибкости,
ловкости. Физическая подготовка теннисиста осуществляется в тесной связи

с овладением техники выполнения каждого упражнения. Одна из главных
задач физической гrодготовки - повышение эффективности техники ударов.

Стремление гrревзойти соперника в быстроте действий,
изобретательности, меткости бросков и других действий, направленных на

достижение победы, при5пrает занимающихся мобилизовыватъ свои

возможности, действовать с максим€}JIьным напряжением сил, преодолевать

трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.

Соревновательный характер и|ры, самостоятельность действий,
непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у
играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий
эмоциона-шьный подъем способствует поддержанию постоянной активЕости и
интереса к и|ре. Эти особенности настольного тенниса создают
благоприятные условия дJш воспитания у занимающихся умения yпpaBJuITb

эмоциями, не терять KoHTpoJuI за своими действиями, в сJIr{ае успеха не

ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.

Щель: Развитие и совершенствование у воспитанников основнътх физических
качеств, формирование р€вличных двигательных навыков, укрепление
здоровъя через занrIтия настольным теннисом.

Задачи:

О б ще о бр uз о в ameJtbH ы е :

. обучать правилам игры в теннис

. обулать основным приемам игры

о р&звивать скоростную выносливость, гибкостъ
о р€tзвивать быстроту реакции
о совершенствовать координацию и быстроту движений

Развuваюu4uе:
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внимание

воспumumельные:

о ВоспитыватьспортивнуюдисциIIлину
о ВОСПИТЫВаТЬ ЧУВСТВО ТОВаРИЩеСТВа И ВЗаИМОВЫРr{КИ

Отличительцые особенности црограммы.
особенностъю программы является тот факт, что второй этап об5rчения,

(..". выбор одной спортивной игры), проходит на основе пройденного
матери€Ша на перВом этапе обу^rения спортивным играм детей 10 -16 лет, где
главной задачей явJuIется ознакомление' с элементами четырех спортивных
игр баскетбола, волейбола, руt{ного мяча и футбола из которых для
изу{ения выбирается не менее двух видов спорта.

Выбор спортивной и|ры настольный теннис определился
популярностью ее в районе, городе, проведонием турниров среди
ВОСПИТаННИкоВ детских домов и школ-интернатов Еа муницип€UIьном,
районном и городском уровне, традициями <<,,Щетского дома Ns 105>,
материuLльной базой и, естественно, подготовленностью самого шедагога.

Условия реализации программы.
Срок ре€шизации программы 5 лет.

Программа рассчитана на возраст детей 10-1б лет.

На занятия принимаются все желающие при н€Lличии медицинской справки о
допуске врача. Набор детей и комплектование группы проводится до 10
сентября.

Формы и режим занятий.
группа комплектуется в количестве не менее 8 человек.
Занятия |руппы цроводятсяЗ разав недеJIю по 3 академических часа, т.е. 9
академических часов в неделю (342 академических часа в год).
продолжительность академического часа - 45 мин.
Занятие имеет классическую схему:

- Вводная часть занrIтия -7-|0 мин.
- основная часть - 30-35 мин.
- Заключителъная частъ - З-5 мин.

Ожидаемые результаты.
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п о о б tц е о бр uз о в аmел ьн ому комп о н е н mу пр о zp шлwм bl :

о знотъl что систематические занятия физическими УrrРаЖНеНИЯМИ

укрепляют здоровье
о Имоть знания и умения в области р€вдела физической кулътуры и спорта-

спортивные игры (настольный теннис)

По р аз в uв аю Iцему компоненmу пр о zp &ммь, :

о }моть выполнять основные приемы передвижений в и|ре

rTo во спumаmел ьному компон енmу пр ozp &MJпbt :

о имоть чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыр}чки

о ИМОТЬЛИЧНУЮДИСЦИПЛИНИРОВаННОСТЬ

о }моть пропагандировать здоровый образ жизни
о щоствовать в спортивно-массовых мероприятиях и физкультурно-

оздоровительных пр€lздниках

Способы проверки результативности.
способом проверки результата обучения является наблюдение педагога,

динамика рЕввития, технический зачет, занятые места на соревнованиях.

Формы подведения итогов.

Программа предусматривает гIромежуточную и итоговую аттестацию

результатов обуrения воспитанников.

Промежуточная аттестация проводится в октябре, ноябре, МарТе МеСЯЦе

)чебного года. она предусматривает зачетное занятие rrо общей и

специuLлъной физической подготовке при выполнении контрольных

упражнений и игры на счет в парах.

итоговая аттестациrI проводится в мае месяце и предполагает зачет в

форме соревнований.

Методическое обеспечение программы.

при Об1..lении исrrользуются основные методы организации и

осуществления уrебно-познавателъной работы, такие как слоВеСНЫе,

наглядные, практические, индуктивные и проблемно-rrоискоВые. ВЫбОР

методов (способов) обучения зависит о психофизиологических, воЗраСТНЫХ

особенностей восtIитанников, темы и формы занятий. При этом В rrРОЦеССе

обуrения все методы ре€tJIизуются в теснейшей взаимосвязи.
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Методика проведения занятий предполагает постоянное

ситуаций усrrешности, радости от преодоления трудностей в

изу{аемого материала.

создание

освоении

5

м
п/п

Тема
занятий

(DopMa

занятий
Приемы и
методы
организации
учебно-
воспитательно
го процесса

Щидактическ
оеи
техническое
оснащение

Формы
подведения
итогов

1 Вводное
занятие

Традициqнн
ая

словесный
метод (беседа,

диалог)

Инструктаж
по технике
безопасности

Опрос

2. Выполнен
ие
технически
х приемов

Практическа
я, тренинг

Наглядный
метод
(наблюдение,
исполнение
педагогом),
практический
(тренинг,

упражнения)

Упрощенные
и стандартные

условия
выполнениrI

Зачет,
наблюдение
педагога

.,
J Товарищес

кая игра,
соревнован
ия

Соревновани
е

Фронтальный и
групповой
методы, метод
взаимосвязи
теоретических
и практических
знаний, умений
и навыков

Спортивный
инвентарь,
спортивные
снаряды

Выступлени
е, итоговое
тестировани
е,

самоанализ
по итогам
уIIастия в

играх



обеспечение программы методической продукцией

1 ы-

a реферат <<правила личной гигиены спортсмена), rrиктограммы по технике

ударов

2

рекомендации по организации пропаганды здорового образа жизни,

которая можеТ способсТвоватъ профилактике престуIIности среди

11одростков, а также 11рофилактике наркозависимости, табакокурения и

€tJIкоголизма
. Рекомендации по организации подвижной игры (солнышко>)

. Рекомендации по организации контрольных занятий по программе
теннис)>.<<Настолъный

6



J\ъ

п/п тема занятий

количество часов

Теория Практика Всего

1 Вводное занятие 3 3

2 Правила игры и
содержание инвентаря

1 1
,,

a
J Общая физическая

подготовка
8 з,7 45

Специальная

физическая подготовка
8 38 46

5 Техническая подготовка 8 32

6 Игры с партнером 24 ,78 l02
7 Игры на счет в парах 24 78 ,1,02

8 Соревнования 4 6 10

ИТоГо: 80 262 342

учебно-тематический план

Содержание программы

1. BBodHoe заняmua

Знакомство. Ознакомление с расписанием занятий, правила поведения на

занятии. Правила пожарной безопасности. ГIлан работы секции на гоД.

Форма одежды и внешний вид теннисиста. Спортивный инвенТарь

необходимый для занятий.

2. Правuлла uzpbl а codepMcaHae uнвенmаря.

Знакомство с гIравигIами игры в настольный теннис. Содержание инвентаря и

уход за ним. Личная гигиена сrrортсмена.

Пракmuка., Разновидности вертик€}льной хватки. Разновидности

горизонтальной хватки.

3. Обtцая фазuческшя поdzоmовка.

Понятие о физических качествах, их рz}звитии. Составление комплексов

упражнений.

Пракmuка : Упражнения общефизической подготовки:

Упражнения на рuввитие подвижности в суставах рук и ног; вращениrI В

л}чезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и разгибание стоII

ног; повороты, накJIоны и вращения туловища в рuвличных направлениях;
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подъем согнутых ног к Груди из положения виса на гимнастической стенке;

подъем ног за голову с касанием их носками пола за головой из положения

лежа на спине; подъем туловища с касанием п€LIIъцами рук носков ног из

положения лежа на спине.

Медленный бег на время; челночный бег 5 х 15 м. и 3 х 10 м., бег на кОРоТкие

дистанции 20м. и 30м. на BpeMrI; прыжковые упражнения.

Упражнения с предметами (с набивными мrIчами, скакzllrкаМИ,

гимнастическими п€lJIками, мешочками с песком).

Подвижные игры с мячом и без него.

Упражнения для рaввития равновесия.

Упражнения на координацию движений.

4. Спецuальнuя фазuческая поDzоmовка.

разминочный комплекс чпDажнении в движении. Упражнения для освоения

техники игры. Разогревающие и дыхательные упражнения. Упражнения,

рztзвивающие гибкость.

Пракmuка: Упражнения с мячом. Удары по мячу справа и слева. Вращение

мяча.

Упражнения, имитирующие технику ударов. Упражнения, имитирующие

технику передвижений.

Освоение приема: имитация движений без мяча, отработка элеМентОВ У
стенки, из}чение приема в игровой обстановке на столе. ОзнакоМЛение С

движением рук без мяча. Тренировка движения в игровой обстановке.

Тренировка правильного и быстрого передвижения у стола. Развитие

быстроты реакции.

Имитация движений без мrIча. Отработка приема Еа тренажере. Отработка

индивид. у стенки, с партнером. Отработка в игровой обстановке у сТоЛа.

ознакомление с движением без мrгIа. Изl"ление движения в игровой

обстановке по движущемуся мячу: упражнения у стенки, на столе со щитоМ,
с гIартнером. Совмещение выполнения технического приема с элеменТаМи

передвижения.

Совершенствование навыков освоенных приемов срезок и накатов на стоЛе В

различных направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнеЕия приемов с

техникой передвижений.

Упражнения с подбросом мrIча без ракетки; упражнения, имитирующие саМ

удар, без мяча, контролируя движения у зеркала. Работа над выполнением

8

к

к

Fh
tl
Е

чl
ht
н

н

lrL



подачи с мячом у стола, придвинутого к стене. Попадание мячом в

нарисованную на столе мишенъ.

Выполнение имитационных упражнений данным видом подачи, контролируя

свои движениrI перед зерк€tлом. Работа над выполнением подачи с мrIчом на

столе, придвинутом к стене. Выпопнение подач, придавая мячу рzвличные
виды вращения.

Имитация движений ракеткой без мяча. Отработка подачи на столе,

придвинутом к стене. Попадание мrIчом в нарисованную на столе мишенЬ.

Выполнение подач, придавая мячу р€вличные виды вращения.

,Щемонстрация удара тренером. Освоение основной стойки - положения:

постановка ног и рчвворот туловища. Ознакомление с движением рук без

мяча. Учить согласованности движений во время выполнения подрезки,

скоординированности движений туловища, плеча, предплечья и кисти.

изl^rение движений в игровой обстановке.

Упражнения для мышц кисти руки: имитационные упражнения с ракеткой
без мяча. Закрепление приемов освоенных подач.

5. Техн uческая по dzоmо вка.

Знакомство с понятием "тактика". Виды технических приемов по

тактической направленЕости. Указания для ведения правилъной тактики
игры: через сложную подачу, активную ичру, погашение активной тактики
соперника, вынуждение соперника больше двигаться у стола, использование

при подачах эффекта откJIонения траектории мrIча. Тактический вариант:

"смена игрового ритма".

Главное правило - гrри приеме подачи стремление овладеть инициативой

ведениrI борьбы. Указания по приему длинных подач. Указания по приему
коротких подач. Тактический вариант: "длительный розыцрыш очка".

Тактический вариант "перехват инициативы".

Пракmuка: Различные виды жонглирования мячом; удары по мячу правой и
левой стороной ракетки, двумя сторонами поочередно; удары по мячу на

разную высоту с последующей его ловлей ракеткой без отскока от нее правой

и левой стороной ракетки.

Упражнения с ракеткой и мrIчом в движении: шагом, бегом, бегом с

жонглированием ракеткой; то же, но с поворотами, изменением направления

бега, шагом; бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости

ракетки.
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Удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки , у
приставленной половинки стола к тренировочной стенке- серийные удары,
одиночные удары.

Удар на столе по мячу, выбрасываемому тренером или партнером.

Освоение хватки и закрепление ее через упражнениrI.

Передвижения, держа мяч на ракетке, следя за хваткой. Перекатывание мrIча

на ракетке. Многократные подбивания мяча ракеткой. Ведение мrIча

ракеткой, ударяя об пол.

Нейтральная стойка теннисиста. Одношажный сгrособ передвижений. ТТТаги,

переступания, выпады, приставные шаги. Имитационные упражнения и

тренировки у стола.

,Щвухшажный способ передвижений. Скрестные и приставЕые шаги.
Имитационные упражнения и rтростые упражнениrI с определенными
заданиями в тренировке у стола для скорейшего освоения техники
передвижениrI.

6. Иzрьl с парmнером.

Техника основных ударов и подач в игре с партнёром. Правила совмещения
выполнения приёмов с техникой передвижениrI.

Пракmuка: Основные удары и подачи в игре с гIартнером. Работа над
совмещением выполнения приемов с техникой передвижения.

7. Иzры на счеm в пшрах.

Правила игры на счет (во время соревнований). Судейские термины.

Пракmuка: Игра на счет (соревнования). Выполнение указаний судьи во

время игры (судейские термины). Проведение ицр на счет в парах.

8. Соревнованuя.

Правила игры. Правила применения тактических и технических действий.

Пракmuка: Турнир по настольному теннису. Применение всех полуIенньtх
навыков, приемов и ударов в игре с партнером.

Общеобразовательные технологии.

1. С первых занятий воспитанники приучаются к технике безопасности,
противопожарной безопасности, к правильной организации собственного
труда, рацион€rльному использованию , рабочего времени, грамотному
использованию инвентаря.
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2. Теоретический материutл готовится,с таким расчетом, чтобы его время

занимаJIо не бопее 10 мин. Изуrение теоретических вопросов доJIжно быть

осноВанонаIIринциПесисТеМаТиЧносТииIIослеДоВателъносТи.

з. Практические занятия построены педагогом на следующих принциIIах:

- индивидуаJIъного подхода к каждому ребенку в условиях коллективного

обуrения

- доступности и наглядности

- прочности в овладении знаниями, )rмениями, навыками

- сознателъности и активности

- взаимопомощи

Материально-техническое оснащение,

.Щля занятий настолъным теннисом требуется:

о спортивный зал

r Спортивный инвентаръ, набивные мячи, перекладины для подтягивания в

висе, стойки ограничители, скакалки дJU{ прыжков, ракетки для

насТолЬноГоТенНиса,МяЧиДлянасТолъноГоТенниса'ТеннисныесТолы
о Спортивные снаряды: гимнастические скамейки, гимнастические стенки

Каждый )цащийся должен иметъ:

о спортивIrую форму
о сtIортивную обувъ
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Приложение

Список терминологических слов

Способы хватки ракетки

.Щвумя руками - применяется для выrrолнениrl ударов от туловища

Одной рукой - 
хватка для любьтх видов ударов

универсальная- хватка, при которой не меняется положение на ручке

ракетки
Континентальна оченъ распространенная хватка, эффективнaШ при и|ре

на "быстрых" кортах
полуконтинентальная (австралийская) 

- 
хватка, с небольшими

отличиями для ударов справа и слева, подходит для "медленных" кортов

западная (калифорнийская) 
- ранее применrIлась в основном на кортах с

твердым покрытием и для Ударов справа и слева. В настоящее BpeMrI

рекомендуется для }даров слева

Восточн хватка, шри которой значительно меняется положение руки на

ручке ракетки (первоначzllrъно применялась при игре на "медденных" кортах)
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