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I. Пояснительная записка
Настоящая программа разработана для студентов ГБПОУ «Чайковский индустриальный колледж» на основании типовой образовательной программы по настольному теннису для ДЮСШ. 
Цель программы: реализация учебно-тренировочного процесса. 
Количество человек в группе – 15 человек.

Выполнение программы обеспечивается через реализацию следующих задач: 

1. создать необходимые представления о содержании игры и методике обучения;

2. изучить основные технические и тактические приемы игры;

3. сформировать у студентов прикладные навыки организации и проведения игр и соревнований по настольному теннису.

Программа рассчитана на 72 часа.
В результате посещения спортивной секции:

студент должен знать:

1. технику и тактику игры в настольный теннис;

2.  правила соревнований по настольному теннису (парные игры и одиночные);

3. основы методики судейства;

студент должен уметь:

1. выполнять основные технические и тактические приемы игры: разновидности подачи мяча, «скрутку», «подрезание» и скидку мяча. Все виды атакующих ударов с лева и справа. Уметь играть на различном расстоянии. 

2.  организовывать, проводить и судить соревнования по настольному теннису;

3. использовать полученные знания на практике.
Должен участвовать в соревнованиях различных уровней:

        1.
городских

        2.
зональных

        3.
краевых

II. Тематический план

	Наименование разделов, тем.
	Количество аудиторных часов

	
	Всего
	Из них практических

	Тема 1.Влияние физич. упр. на организм занимающихся.
	1
	-

	Тема 2. Гигиенические знания и навыки.
	1
	-

	Тема 3.  Общая и специальная физическая подготовка.
	22
	21

	Тема 4. Основы техники и тактики игры. 
	39
	39

	Тема 5. Основы методики обучения и тренировки.
	2
	-

	Тема 6.Оборудование, инвентарь и уход за ним.
	2
	2

	Тема 7. Правила игры, организация и проведение соревнований.
	2
	2

	Тема 8. Контроль физической подготовленности 
	3
	3

	Тема 9. Соревнования.
	Согласно календарному плану спортивных мероприятий.

	Итого:
	72
	67



III. Содержание учебного материала

Тема 1. Влияние физич. упр. на организм занимающихся.
Влияние занятий на развитие выносливости, повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Значение правильного дыхания для успешных выступлений в соревнованиях. Совершенствование двигательных функций занимающихся, укрепление мышц и связок двигательного аппарата.
Тема 2. Гигиенические знания и навыки. 

Влияние природных факторов. Гигиена мест занятий. Предупреждение травм, особенности травматизма в настольном теннисе, практические навыки оказания первой помощи занимающимся.
Тема 3. Общая и специальная физическая подготовка.

Совершенствование приобретённых на занятиях умений и навыков. Упражнение на развитие быстроты, ловкости, координации движений, выносливости.

  Практические занятия. Выполнение упражнений в соответствии с планами подготовки.
Тема 4. Основы техники и тактики игры.
Совершенствование подач различной длинны, направлений. Подача «двойника», приём сложных подач атакующими ударами, «подставкой», «подрезкой». Организация атаки посредством сложной подачи.
    Практические занятия. Выполнение серийных ударов: удары «откидка» справа (слева) по диагонали и по прямой; удары «накат» справа (слева) по диагонали и по прямой; сочетание ударов «накат» справа и слева в левый угол стола; подача справа и слева разученными ударами с завершением комбинации атакующими ударами «топ-спин» и «накат».

     Совершенствование техники и тактики игры. Повышение точности ударов и контрударов справа и слева, изменяя направление и длину полёта мяча. Совершенствование и усложнение серии подач в сочетании с атакующими и защитными ударами. Углубленное изучение тактических комбинаций. Сочетание и чередование сильно подрезанных мячей с ударами «топ-спин». Совершенствование завершающих ударов с укороченными заторможенными мячами. Тренировка различных финтов кистью руки. Совершенствование ударов по «свече», «подрезкой» против «подставок» и «подрезок». Сложные передвижения на косые мячи, броски на отражение укороченных мячей после сильных ударов. Удары слева в броске по укороченному мячу. отражение ударов «топ-спин», «подставкой» и «подрезкой» и ударов слева и справа. Парные игры с различными партнёрами и противниками. Игры двумя мячами «накатами» слева и справа и в «крутиловку» в троём.

Тема 5.   Основы методики обучения и тренировки. 
Индивидуальная, групповая и комбинированная тренировка.

   Практические занятия. Составление планов подготовки, индивидуальных разминок и тренировочных занятий.
Тема 6. Оборудование, инвентарь и уход за ним.

Особенности ухода за ракетками, их ремонт.

Практические занятия. Ремонт ракеток, смена покрытий.
Тема 7. Правила игры, организация и проведение соревнований.
Изучение правил игры. Обязанности судей во время соревнований, состав судейской коллегии, составление документации, расписание игр. Информация на соревнованиях.
Тема 8. Контроль физической подготовленности занимающихся. 
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

	Наименование упражнения
	Старшая юношеская группа

	
	девушки
	юноши

	Бег 20 м с высок. старта (сек)
	3,4 – 3,7
	3,0 – 3,3

	Прыжок боком с двух ног через гимнастическую скамейку (за 1 мин)
	85 - 90
	85 - 90

	Прыжок в длину влево (см)
	125 - 130
	135 - 145


Примерные нормативы по технической подготовке
	Наименование упражнения
	Старшая юношеская группа

	
	девушки
	юноши

	Игра ударами «откидка»и «срезка» справа и слева без потери мяча
	5 мин
	5 мин

	Игра ударами «накат» справа и слева с одного угла в два угла – 1-я серия
	30
	30

	Подача справа (слева) с подбросом мяча (из 10 подач)
	8
	8

	Подача справа (слева) с обманным движением руки с ракеткой  (из 10 подач)
	8
	8


IV. Требования к материально-техническому обеспечению
	№ Раздела (тема)
программы
	Место проведения работ


	Кол-во

рабочих

мест
	Оснащение

рабочих мест (мебель

основное и

вспомогательное оборудование)
	Учебно-наглядные

пособия (стенды,

схемы, плакаты и

др.)
	Инструменты, принадлежности, приспособления,  инвентарь
	Расходные

материалы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Тема 1-9


	спортзал
	15
	Теннисные столы, включая сетку, теннисные ракетки, теннисные мячики, шведская стенка, гимнастические скамьи, судейский столик, стулья для судей, рулетка, секундомер.
	Бланки-протоколы, папка счета-на каждый стол
	Теннисные ракетки-16 шт., секундомер, конусы- 10 шт., скакалки-16 шт., теннисные столы с сеткой-4 шт, мячи для настольного тенниса-80шт, судейские стул-6, судейский столик-1, папка-планшет для судей-4
	Бумага А4, маркеры, ручки. 


V. Требования к организации образовательного процесса 

Расписание учебно-тренировочных занятий по настольному теннису
	День недели
	Время проведения
	Место проведения

	Понедельник
	
	

	Вторник
	15.15-16.45
	теннисный зал «ЧИК»

	Среда
	
	

	Четверг
	15.15-16.45
	теннисный зал «ЧИК»

	Пятница
	
	

	Суббота
	
	


VI. Примерный годовой план участия в спортивно-массовой работе 

(колледжа, города, района, края)

	п/п №
	Наименование 

мероприятия
	Сроки проведения
	Место проведения 
	Ответственные

	1. 
	Первенство колледжа по настольному теннису
	По назначению
	Спорткомплекс «ЧИК»


	Чибирева Е.П.

	2.
	Товарищеская встреча с «ЧМК»
	По назначению
	теннисный зал «ЧИК»
	Чибирева Е.П.

	3.
	Товарищеская встреча с «ЧТПТиУ»
	По назначению
	теннисный зал «ЧИК»
	Чибирева Е.П.

	4.
	Первенство среди общежитий города по настольному теннису
	По назначению
	теннисный зал «ЧИК»
	Чибирева Е.П.
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