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Пояснительная записка

            Рабочая программа внеурочной деятельности «Будь здоров» по настольному теннису разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного стандарта общего образования второго поколения и соответствует федеральному компоненту государственного стандарта общего образования (приказ №1089 Минобразования Российской Федерации от 5 марта 2004 г.); на основе Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ: Г.В. Барчуковой, В.А. Воробьева. Настольный теннис М.: Советский спорт, 2010

          Игра в настольный теннис направлена на всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. При занятиях настольным теннисом стимулируется работа сердечно-сосудистой системы, развивается выносливость, скоростно-силовые и скоростные способности, укрепляются крупные мышц рук, плеч, ног. Настольный теннис развивает такие жизненно важные качества как реакция на движущийся объект, реакция антиципации (предугадывания), быстрота мышления и принятия решений в неожиданно меняющихся игровых условиях, концентрация внимания и распределение внимания, что существенно сказывается на умственной деятельности и процессе обучения. Происходит общее укрепление и оздоровление организма. Дети учатся понимать собственное тело, управлять им, что помогает избежать травм опасных ситуаций на переменах и при всех видах физической активности. Соревновательный элемент в настольном теннисе способствует развитию личности ребенка, в частности качеств лидера, воспитывает целеустремленность и бойцовские качества. Настольный теннис позволяет выразить себя как индивидуально, так и как игрока команды. Способствует развитию уверенности в себе, умению ставить и решать двигательные задачи. Через усвоение теннисного этикета служит прекрасным средством коммуникативного общения, развивает навыки сотрудничества и взаимопонимания.


 Цель программы - изучение спортивной игры настольный теннис.

Задачи:

Обучающие:
· познакомить с элементарными понятиями игры в настольный теннис;
· помочь овладеть приёмами тактики;
· повышение специальной, физической, тактической подготовки учащихся по настольному теннису;

· подготовка учащихся к школьным и районным соревнованиям по настольному теннису;
· овладение основными приемами техники и тактики игры в настольный теннис;

· приобретение необходимых теоретических знаний;
Развивающие:
· развивать фантазию, логическое и аналитическое мышление, память, внимательность;
· развивать интерес к истории происхождения настольного тенниса;
· развивать способность анализировать и делать выводы;
· способствовать развитию творческой активности;
· развивать волевые качества личности.
Воспитательные:
· воспитывать уважения к партнёру, самодисциплину, умение владеть собой и добиваться цели;
· сформировать правильное поведение во время игры;
· воспитывать чувство ответственности и взаимопомощи;
· воспитывать целеустремлённость, трудолюбие.
· привитие учащимся организаторских навыков.
Результаты изучения
Личностные:

· Адекватно оценивать свое поведение и поведение окружающих.
· Формировать уважительное отношение к иному мнению.
· Учиться понимать свою роль, развивать самостоятельность и ответственность.
· Развивать навыки сотрудничества со взрослыми и сверстниками.
· Учиться относиться бережно к материальным и духовным ценностям.
Познавательные:

· Осваивать начальные формы познавательной и личностной рефлексии.
· Учиться использовать знако-символические средства представления информации.
· Использовать различные способы поиска информации на заданную на кружке тему.
· Собирать и обрабатывать материал, учится его передавать окружающим разными способами.
· Овладевать логическими действиями, устанавливать аналогии, строить рассуждения, овладевать новыми понятиями.
· Овладевать начальными сведениями об изучаемом объекте (настольном теннисе).
· Учиться работать в информационной среде по поиску данных изучаемого объекта.
Коммуникативные:

· Активно использовать речевые средства в процессе общения с товарищами во время занятий.
· Учиться слушать собеседника, напарника по игре, быть сдержанным, выслушивать замечания и мнение других людей, излагать и аргументировать свою точку зрения.
· Учиться договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности.
Регулятивные:

· Овладевать способностью принимать и сохранять цели и задачи занятия.
· Находить способы решения и осуществления поставленных задач.
· Формировать умение контролировать свои действия.
· Учиться понимать причины успеха и неуспеха своей деятельности
Требования к подготовке

· Концентрировать внимание, ценить время;

· Иметь представление об истории и происхождении настольного тенниса;
· Знать правила игры и турнирного поведения;
· Знать основы тактики и стратегии, активно применяет в своей игре тактические приемы;
· Владеть фундаментальными знаниями по разыгрыванию различных комбинаций;
· Уметь применять полученные теоретические знания на практике;
· С удовольствием играть в настольный теннис;
· Видеть и осознавать свои ошибки;
· Знать нормы этикета при игре в настольный теннис.
Место в учебном плане.
           В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, Учебным планом школы внеурочная деятельность «Будь здоров» изучается в 7-х классах.                                                    Действующие в МБОУ «Школа № 91» Учебный план и Календарный учебный график предусматривают в 2020-2021 учебном году организацию процесса обучения в объеме 35 часов в 7 классе с проведением занятий 1 раз неделю. Фактически будет проведено:

в 7а классе – 32 часа (выпадает на праздничный день 08.03, 03.05, 10.05)
в 7б классе – 34 часа (выпадает на праздничный день 23.02)
в 7в классе -  34 часа (выпадает на праздничный день 23.02)
Формы и методы реализации программы

· Уроки

· Групповые занятия
· Индивидуальные занятия
· Игровая деятельность
· Турнирная практика
· Разбор партий
· Работа с компьютером.
Содержание программы
Материал программы дается в трех разделах: 

1. Основы знаний.

2. Общая и специальная физическая подготовка.

3. Техника и тактика игры.
                                                     Основы знаний
1. Соблюдение техники безопасности на занятиях настольным теннисом.

2. Краткий обзор состояния и развития настольного тенниса в России.

3. Влияние физических упражнений на строение и функции организма человека.

4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов.

5. Правила соревнований по настольному теннису.

                                        Общая физическая подготовка

        Является основой развития физических качеств, способностей, двигательных навыков игроков на различных этапах их подготовки.
Поэтому большое внимание на занятиях настольного тенниса будет уделяться развитию двигательных качеств игроков и совершенствованию: силы, быстроты, выносливости, ловкости и координации движений. 
                                
Специальная физическая подготовка
          Занимает очень важное место в тренировке теннисистов, поэтому будет уделяться большое внимание упражнениям, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества.              
Техника и тактика игры

           В этом разделе представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры. В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в различных соревнованиях.
Примерный тематический план занятий по настольному теннису.
	№ п/п
	Содержание занятий
	

	Теоретические сведения

	1
	Краткий обзор развития настольного тенниса в России. Оборудование и инвентарь.
	1

	2
	Гигиена и врачебный контроль. Меры безопасности. Правила игры в настольный теннис.
	1

	Итого:
	2

	Практические занятия

	1
	Общая и специальная подготовка
	10

	2
	Основы техники и тактики игры
	20

	3
	Контрольные игры.
	3

	Итого: 
	33

	Всего часов: 
	35


    Календарно-тематическое планирование
	№ п/п
	Дата проведения
	Тема занятия
	Количество часов

	
	7а
	7б
	7в
	
	

	1
	7.09
	1.09
	1.09
	Техника безопасности при проведении занятий по настольному теннису. Стойка игрока. 
	1

	2
	14.09
	8.09
	8.09
	Краткий обзор развития настольного тенниса в России. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания ракетки.
	1

	3
	21.09
	15.09
	15.09
	Оборудование и инвентарь. Основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. Способы держания ракетки.
	1

	4
	28.09
	22.09
	22.09
	Гигиена и врачебный контроль. Перемещения близко у стола и в средней зоне. Правильная хватка ракетки и способы игры.
	1

	5
	5.10
	29.09
	29.09
	Правила игры в настольный теннис. Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева. 
	1

	6
	12.10
	06.10
	06.10
	Удары по мячу
	1

	7
	19.10
	13.10
	13.10
	Удары по мячу
	1

	8
	26.10
	20.10
	20.10
	Удары по мячу
	1

	9
	09.11
	27.10
	27.10
	Удары по мячу
	1

	10
	16.11
	10.11
	10.11
	Подачи.
	1

	11
	23.11
	17.11
	17.11
	Подачи.
	1

	12
	30.11
	24.11
	24.11
	Подачи.
	1

	13
	07.12
	01.12
	01.12
	Подачи.
	1

	14
	14.12
	08.12
	08.12
	Удар без вращения мяча (толчок) справа, слева.
	1

	15
	21.12
	15.12
	15.12
	Удар без вращения мяча (толчок) слева, слева.
	1

	16
	28.12
	22.12
	22.12
	Удар без вращения мяча (толчок) слева, слева.
	1

	17
	11.01
	29.12
	29.12
	Удар без вращения мяча (толчок) справа, слева.
	1

	18
	18.01
	12.01
	12.01
	Удар «накат» справа и слева на столе.
	1

	19
	25.01
	19.01
	19.01
	Удар «накат» справа и слева на столе.
	1

	20
	01.02
	26.01
	26.01
	Удар «накат» справа и слева на столе.
	1

	21
	08.02
	02.02
	02.02
	Удар «накат» справа и слева на столе.
	1

	22
	15.02
	09.02
	09.02
	Выбор позиции
	1

	23
	22.02
	16.02
	16.02
	Выбор позиции
	1

	24
	01.03
	02.03
	02.03
	Игра в «крутиловку» вправо и влево.
	1

	25
	15.03
	09.03
	09.03
	Игра в «крутиловку» вправо и влево.
	1

	26
	5.04
	16.03
	16.03
	Свободная игра на столе.
	1

	27
	12.04
	06.04
	06.04
	Свободная игра на столе.
	1

	28
	19.04
	13.04
	13.04
	Игра на счет из одной, трех партий.
	1

	29
	26.04
	20.04
	20.04
	Игра на счет из одной, трех партий.
	1

	30
	17.05
	27.04
	27.04
	Тактика игры с разными противниками.
	1

	31
	24.05
	04.05
	04.05
	Тактика игры с разными противниками.
	1

	32
	31.05
	11.05
	11.05
	Основные тактические варианты игры
	1

	33
	
	18.05
	18.05
	Основные тактические варианты игры
	1

	34
	
	25.05
	25.05
	Соревнования по настольному теннису
	1
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