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Пояснительная записка
    Данная программа по настольному теннису разработана на основе программы по настольному теннису для детско-юношеских школ, которая была составлена в соответствии с законом РФ « Об образовании» и типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей ( Постановление правительства РФ от 07.03.95 № 233), нормативными документами министерства общего и профессионального образования РФ и министерства РФ по физической культуре, спорту и туризму.                                                                                                                     В основе программы положены нормативные требования по физической и                            спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по настольному теннису отечественных и зарубежных тренеров и специалистов.
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных её этапах.

 Программный материал объединён в целостную систему многолетней спортивной подготовке и предлагает решение следующих задач:
    1.Содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовке, укрепление здоровья занимающихся учеников;

    2.Воспитание волевых, смелых, инициативных, высоко дисциплинированных молодых спортсменов;

    3.Подготовка грамотных инструкторов и судей по настольному теннису;

    4.Подготовка спортсменов высокой квалификации.

   Учебный материал в программе излагается для групп начальной подготовки и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний и навыков, что позволяет использовать её при работе в общеобразовательных школах.

   Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы в группах по настольному теннису:

	Этапы подготовки
	Период обучения
	Максимальная наполняемость группы
	Максимальный объём учебно-тренировочной работы (час/ неделя)
	Продолжительность занятий

	Группы начальной подготовки
	1 год обучения
	15 человек
	3 часа
	3 дня * 1 час

	Группы начальной подготовки
	2 год обучения
	10 человек
	6 часов
	3 дня * 2 часа



	Группы начальной подготовки
	3 год обучения
	10 человек
	6 часов
	3 дня * 2 часа




Подготовка в настольном теннисе строится на основе следующих методических положений:     1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп.                                                                                                                                                                         2. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.
3. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, по отношению к общему объему тренировочной нагрузки соответственно уменьшается удельный вес средств подготовки.                                                                                                                              4.Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим  периодом предыдущего годичного цикла. 

5. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетних тренировок соответствует возрастным особенностям спортсмена.
   Основными формами организации учебно-тренировочной работы на всех этапах подготовки учащихся в школе являются: теоретические  и практические занятия, тренировочные игры на счёт, соревнования, инструкторская и судейская практика, профилактические и оздоровитель-ные мероприятия.
 Задачи которые ставятся перед педагогом физической культуры по настольному теннису, определены соответствующим положениями школы:

 - подготовить всесторонне развитых спортсменов для пополнения команд участвующих в первенстве района, города, области.

- готовить из числа занимающихся инструкторов-общественников и спортивных судей;

- проводить систематическую работу по развитию и популяризации настольного тенниса среди школьников.

    Секция настольного тенниса  формируется из групп начальной подготовки. Основные задачи:

Группа начальной подготовки – использование в занятиях разнообразных упражнений по общей и специальной  физической подготовке, эстафеты, подвижные игры, проведение занятий в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном и поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении, изучении основ техники и тактики настольного тенниса; в виду того, что настольный теннис сложен по координации выполнения ударных движений, тренер должен постоянно поправлять ошибки занимающихся.
Группы начальной подготовки 1-3 года обучения (этап начальной специализации).

Группы начальной подготовки 1 год обучения.

Задачи:

1.Набор детей для занятий настольным теннисом, не имеющих медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремлен-ные, с хорошими данными физического развития, быстрые ловкие, с хорошей координацией движений, чувством ритма, мотивацией занятий- быть первым (лучшим) в подвижных играх, эстафетах и упражнениях.

2.Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки – использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом возрастных критериев.
3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для высококвалифицированных игроков – быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, координации движений, устойчивости интереса к занятиям, волевых качеств.

4.Обучение основам техники игры – хватка ракетки, стойка, упражнения с мячом и ракеткой, имитация ударов по частям и в целом.

5.Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной физической подготовке и по упражнениям с мячом и ракеткой.

Группы начальной подготовки 2-3 годов обучения
Задачи:
1. Отбор детей, перспективных для продолжения занятий на основании углубленных наблюдений тренера за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменениями психо-физических показателей, вызванных систематическими занятиями настольным теннисом. 

2.Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием как общих, так и применяемых в настольном теннисе упражнений, методов и средств. 

3. Развитие  специфических для настольного тенниса физических качеств – быстроты движений, имитации ударов, перемещений. 

4. Продолжение обучения основам техники игры – стойки, перемещения, имитация ударов у игровой стенки, стола, упражнения на тренажерах и приспособлениях, изучение подачи и основных приемов игры на столе, двухсторонняя игра, изучение тактики, игра на счет, соревнования. 

5.Выявление контрольных нормативов по общей и специальной физической и технической подготовке.
Тематический учебный план
Группа начальной подготовки

(1 год обучения, недельная нагрузка 3 часа).

	№
	Наименование темы
	Теоретические занятия (ч)
	Практические занятия (ч)
	Всего часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	
	1

	2.
	История развития настольного тенниса
	1
	
	1

	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	1
	
	1

	4.
	Влияние физических упражнений на организм воспитанников
	1
	
	1

	5.
	Гигиена режима, питания, отдых при занятиях спортом
	1
	
	1

	6.
	Основы тактики и техники игры
	7
	45
	53

	7.
	Методика обучения 
	1
	
	1

	8.
	Оборудование и инвентарь
	
	1
	1

	9.
	Психологическая подготовка
	2
	2
	4

	10.
	Правила игры, организация соревнований, системы их проведения
	1
	1
	2

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка
	3
	30
	33

	12.
	Контрольные нормативы
	
	4
	4

	13.
	Судейская практика
	1
	2
	3

	14.
	Участие в соревнованиях 
	Согласно календарному плану

	
	Итого:
	20
	85
	105


	№
	Наименование темы
	Месяцы
	Всего часов

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	2.
	История развития настольного тенниса
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1


	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	4.
	Влияние физических упражнений на организм воспитанников
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	5.
	Гигиена режима, питания, отдых при занятиях спортом
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	6.
	Основы тактики и техники игры
	3
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	5
	7
	53

	7.
	Методика обучения 
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	8.
	Оборудование и инвентарь
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	9.
	Психологическая подготовка
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	4

	10.
	Правила игры, организация соревнований, системы их проведения
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	33

	12.
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	4

	13.
	Судейская практика
	
	
	
	1
	
	1
	1
	
	
	3

	14.
	Участие в соревнованиях 
	Согласно календарному плану

	15.
	Техника безопасности
	Каждые 3 месяца

	
	Итого:
	12
	12
	12
	11
	11
	12
	12
	12
	11
	105


Тематический учебный план

Группа начальной подготовки

(2-3 год обучения, недельная нагрузка 6 часов).

	№
	Наименование темы
	Теоретические занятия (ч)
	Практические занятия (ч)
	Всего часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	
	1

	2.
	История развития настольного тенниса
	1
	
	1

	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	1
	
	1

	4.
	Влияние физических упражнений на организм воспитанников
	1
	
	1

	5.
	Гигиена режима, питания, отдых при занятиях спортом
	1
	
	1

	6.
	Основы тактики и техники игры
	15
	96
	111

	7.
	Методика обучения 
	2
	
	2

	8.
	Оборудование и инвентарь
	
	4
	4

	9.
	Психологическая подготовка
	2
	5
	7

	10.
	Правила игры, организация соревнований, системы их проведения
	1
	1
	2

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка
	6
	60
	66

	12.
	Контрольные нормативы
	
	4
	4

	13.
	Судейская практика
	3
	6
	9

	14.
	Участие в соревнованиях 
	Согласно календарному плану

	
	Итого:
	34
	176
	210


	№
	Наименование темы
	Месяцы
	Всего часов

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	2.
	История развития настольного тенниса
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	4.
	Влияние физических упражнений на организм воспитанников
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	5.
	Гигиена режима, питания, отдых при занятиях спортом
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	6.
	Основы тактики и техники игры
	11
	14
	12
	12
	10
	14
	13
	11
	14
	111

	7.
	Методика обучения 
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2

	8.
	Оборудование и инвентарь
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	9.
	Психологическая подготовка
	
	
	2
	1
	2
	
	1
	1
	
	7

	10.
	Правила игры, организация соревнований, системы их проведения
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка
	8
	8
	8
	6
	6
	8
	8
	8
	6
	66

	12.
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	4

	13.
	Судейская практика
	
	
	
	3
	
	2
	2
	2
	
	9

	14.
	Участие в соревнованиях 
	Согласно календарному плану

	15.
	Техника безопасности
	Каждые 3 месяца

	
	Итого:
	24
	24
	24
	22
	22
	24
	24
	24
	22
	210


Содержание программы
Теоретические занятия

(для всех учебных групп)

Физическая культура и спорт в России.
Физическая культура – как составная часть общей культуры, одно из средств воспитания. Укрепления здоровья, всестороннего гармоничного развития человека. Физическая культура в системе народного образования и ее роль в воспитании подрастающего поколения. Единая Всероссийская спортивная квалификация и ее значения для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по настольному теннису. Международное спортивное движение. Олимпийские игры.

История развития настольного тенниса.
Настольный теннис в школе, районе, городе. Успехи Российских теннисистов в крупнейших мировых соревнованиях. Настольный теннис в программе Олимпийских игр.

Сведения о строении и функциях организма человека.                                   
Влияние физических упражнений на организм человека.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль ЦНС в деятельности организма. Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Изменения объема и силы мышц, увеличение энергетического запаса организма. Повышение способности организма к переносимости длительных и интенсивных нагрузок. Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развитие физических способностей достижения высоких спортивных результатов.  
Гигиенические знания и средства закаливания.                                                       
Режим и питание спортсмена.
Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы режима учебы, отдыха, занятий спортом. Режим дня и его значение для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по настольному теннису.

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование естественных природных факторов (солнце, воздух, вода) для закаливания организма.
Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности пищи. Примерные суточные пищевые нормы теннисистов в зависимости от объёма и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и алкоголя на здоровье и работоспособность спортсмена.

Основы техники и тактики игры.

Правильная хватка ракетки и способы игры. Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. Перемещение игрока при сочетании ударов слева и справа. Краткие сведения о современных тенденциях в развитии техники игры. Тактика игры с разными противниками. Основные тактические варианты игры.
Практические занятия.

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого технически безупречного выполнения конкретных заданий с мячом и ракеткой. Основными педагогическими принципами тренера – преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке повышения сложности упражнений) являются: 

- многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;

- упражнения с ракеткой и мячом: броски мяча правой (левой) рукой об пол, партнеру, об стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным на «удочке», подброс мяча правой и левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой, сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;

- различные виды жонглирования мячом:  удары по мячу правой и левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью;
- упражнения с ракеткой и мячом в движении – шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки поочередно, тоже с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на игровой плоскости ракетки;

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенки – серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;

- удары на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером;

-сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером.

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: разучивание и имитация исходных ударов для ударов основных позиций – положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча.

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала – медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева),а затем сочетание ударов справа и слева;

- свободная игра ударами на столе.

После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене, удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером;

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах;
- имитация передвижений влево – вправо - вперед – назад с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево - вправо, вперед – назад, по «треугольнику» - вперед – вправо – назад,  вперед – влево – назад);

- имитация ударов с замером времени – удары справа и слева, их сочетание;

- игра на столе с тренером (партнером, тренажером – роботом по направлениям на большее количество попаданий в серии – игра одним (двумя) ударами из одной точки в одном, двух, трех точек в одном (разных) направлении;

- выполнение подач разными ударами;

- игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;
- игра на счет разученными ударами;

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;

- групповые игры: «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая» - с тренером и другие.

В группах начальной подготовки 1 года обучения в конце учебного года проводятся соревнование – тестирование по физической подготовке и упражнениям с мячом и ракеткой согласно контрольных нормативов, приведенных в программе.

Учащиеся групп начальной подготовки 2-3 года обучения в течение учебного года принимают участие не менее, чем в двух соревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании – тестировании по физической подготовке согласно контрольных нормативов, приведенных в программе.

Методика обучения.

Методы тренировки ударов сложных подач, занятия с отягощением на руку, тренировка сочетаний ударов, применение имитации в тренировке. Навыки контроля своей подготовки, учет результатов тренировок и соревнований.
Оборудование и инвентарь. Профилактический ремонт спортинвентаря, оборудования, ремонт ракеток. Стоек, сеток, изготовление простейших тренажеров и приспособлений.
Психологическая подготовка. Воспитание волевых качеств, целеустремленности, настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего поведения в соревнованиях.
Правила игры, соревнования и системы их проведения. Изучение основных правил игры, ведение счета, проведение игры на большинство из трех партий, круговая система соревнований, стыковые игры, олимпийская система соревнований.
Общая и специальная физическая подготовка.

Основной задачей занятий по физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. Целесообразно развивать такие качества как гибкость, ловкость, координационные способности в движении. Для этого применяются широкий комплекс общее развивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:
- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног; вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног;

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; - из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъем согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла, ног по отношению к туловищу;

- подъем ног за голову с касанием носками пола за головой из положения, лежа на спине;

- медленный бег на время; бег на короткие дистанции на время – 20метров, 30метров, челночный бег  3*10м, 5*15м, 10*10м; ходьба на носках, пятках, на внешней и внутренней стороне ступни;
- прыжки с места толчком обеих ног; прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную мелом на полу); прыжки боком вправо – влево; прыжки «кенгуру» с подтягиванием колен к груди; прыжки на одной и двух ногах; прыжки через гимнастическую скамейку на время; прыжки в приседе вперед, назад, вправо, влево;
- подвижные игры с мячом и без мяча.

Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук.

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы:

- бег на короткие дистанции – от 15 до 30 метров;

-прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; много скоки;
- прыжки в приседе вперед – назад, влево – вправо, «треугольник» (вперед – влево – назад; вперед – вправо – назад); прыжки через гимнастическую скамейку; приставные шаги и выпады;
- бег скрестным шагом в различных направлениях; имитация передвижений в игровой стойке вправо – влево, вперед – назад;

- приседания; выпрыгивания из приседа; выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;

- повороты, вращения, наклоны туловища в различных направлениях;

- поднимание ног за голову из положения, лежа на спине; поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения, лежа на спине; сгибание и разгибание рук из положения упор лежа.

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:

- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной в различных направлениях;

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель; 
- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжеленной ракеткой (отягощением), утяжеленными манжетами и т.п.;

- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений, близкой  к двигательной структуре ударов в настольном теннисе;

- имитация ударов с использованием простейших тренажеров.

Судейская практика. С первого соревнования сами занимающиеся должны участвовать в судействе.
Контрольные нормативы. Контроль осуществляется в соответствии с нормами, проводимыми в пояснительной записке.
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Тематическое планирование занятий по настольному теннису 

группа начальной подготовки (1 год обучения).
	№
	Тема тренировочного занятия
	часы

	1
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях по спортивным играм Инструкция № 020-12. 

Основные правила посещения спортивной секции.
	1

	2
	Обучение элементарных упражнений с мячом и ракеткой (координационных упражнений) 


	1

	3
	Обучение стойки и перемещения игрока в стойке у стола. Многократное повторение ударного движения.
	1

	4
	Изучение упражнений на развитие подвижности суставов рук и ног. Кроссовая подготовка: медленный бег без учета времени.
	1

	5
	Многократное повторение ударного движения без мяча и с мячом у тренажера. Игра с заданием.
	1

	6
	История развития настольного тенниса в мире и в Р.Ф. совершенствование ударного движения с тренером за столом (одним видом удара). Игра  с партнером с заданием.
	1

	8
	Закрепление  ударного движения. Игра с партнером за одним столом (одним видом удара) на различных скоростях     (только справа или только слева) Игра с заданием.
	1

	9
	Обучение упражнениям на развитие подвижности суставов рук и ног. Развитие скоростных качеств и способностей. Бег на короткие дистанции на время 20 метров. Подвижные игры.
	1

	10
	Совершенствование ударного движения  сочетание ударов справа и слева с тренером. Игра с заданием.
	1

	11.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Совершенствование ударного движения (справа и слева) с партнером.
	1

	12.
	Развитие координационных, силовых способностей и выносливости. Челночный бег 5*15 м, упражнения на развитие мышечного корсета. Кросс с учетом времени. Подвижные игры.
	1

	13
	Совершенствование игры ударами на столе. Ударное движение в сочетании справа и слева на различных скоростях. Игра с партнером  на выбывание.
	1

	14
	Гигиена режима питания, отдыха при занятиях спортом.  Совершенствование ударов по мячу правой и левой стороной ракетки с тренировочной стенке. Игра.
	1

	15
	Развитие скоростно-силовых способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов (прыжки, повороты, вращения).          Подвижные игры
	1

	16
	 Техника удар по мячу левой и правой стороной ракетки при  игре с тренером, партнером. Игра с заданием.
	1

	17
	Физическая культура и спорт на современном этапе развития в мире и в России. Игра с применением ударного движения в сочетании удара правой и левой стороной ракетки.
	1

	18
	Развитие скоростно-силовых способностей (прыжки  боком вправо-влево, прыжки кенгуру с подтягиванием колен к груди). Упражнения на развитие подвижности суставов (повороты, наклоны, вращения туловища в различных направлениях).  П/ игры
	1

	19
	Техника ударного движения на различных скоростях. Техника удара правой и левой стороной ракетки.
	1

	20
	 Теоретические сведения: «Краткие сведения о строении и функциях организма человека». Техника игры накатом. Игра с заданием с партнером. Свободная игра по правилам.
	1

	21
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей (прыжки  через гимнастическую скамейку). Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	1

	22
	 Свободная игра с заданием и условиями. Игра с партнером и тренером.


	1

	23
	Техника выполнение подачи правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером и условием.
	1

	24
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	1

	25
	 Подача мяча справой и с левой стороны стола. Игра с партнером, выполнять судейство.


	1

	26
	Передвижение влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий, одиночные передвижения и удары правой и левой стороной ракетки. Игра с тренером.
	1

	27
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	1

	28
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	1

	29
	Техника ударного движения на различных скоростях, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером.
	1

	30
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	1

	31
	Техника подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с  партнером, тренером по правилам.
	1

	32
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	1

	33
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Жонглирование с мячом в паре. П/ игры с мячом без мяча.
	1

	34
	Удар по мячу левой и правой стороной ракетки с вращением, удобно вбрасываемым тренером, партнером.
	1

	35
	Основы техники удара по мячу с вращением левой и правой стороной ракетки поочередно с изменением направления удара.
	1

	36
	Основы техники и тактики игры в настольный теннис. Освоение командных соревнований (правила жеребьёвки). Игра по правилам. 
	1

	37
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	1

	38
	Обучение технике удара накатом. Игра с партнером, тренером с заданием.


	1

	39
	Закрепление техники удара накатом  по удобно вбрасываемому мячу тренером и партнером. Игра  с заданием.
	1

	40
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	1

	41
	Обучение подачи мяча внешней стороной ракетки. Внешняя подача в двухсторонней игре с партнером. Закрепление прямой подачи, удар накатом после возвращения мяча партнером. Игра с тренером и заданием. 
	1

	42
	Подача мяча внешней стороной ракетки. Совершенствование игры с использованием удара накатом с тренером и партнером. Игра с предварительными условиями.
	1

	43
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 1000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	1

	44
	Техника подачи мяча внешней стороной ракетки. Игра с партнером с заданием (внешняя подача, с изменением атаки). Игра по правилам настольного тенниса.
	1


	45
	Упражнения на освоение техники передвижений в стойке. Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (вперед – назад, влево – вправо,  по «треугольнику»). Игра с тренером.
	1

	46
	Упражнения на развитие силовых качеств, координационных, скоростно-силовых способностей. Групповые игры «Дворник». Спортивные игры.
	1

	47
	Техника ударов из различных точек на столе. Игра со своего стола с передвижением в игровой стойке со сменой зон. Игра с партнером, с заданием.
	1

	48
	Игра на счет разученными элементами техники с партнером и тренером. Групповые игры:  «Пара на пару».
	1

	49
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами).  Спортивные игры.
	1

	50
	Техника удара справа и слева с замером времени, их сочетания. Игра  в паре с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении). Игра с тренером.
	1

	51
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	1

	52
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	1

	53-54
	Первенство секции по настольному теннису. Круговая система соревнований по подгруппам. 
	2

	55
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	1

	56
	Методики освоения тренировки ударов, применение имитации в тренировке. Упражнения с отягощениями на руки, тренировка сочетаний ударов.
	1

	57
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	1

	58
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 1000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	1

	59
	Профилактический ремонт спортивного инвентаря, ремонт ракеток, стоек, сетки. Изготовление простейших тренажёров и приспособлений.
	1

	60
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	1

	61
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	1

	62
	Психологическая подготовка. Воспитание волевых качеств, целенаправленности, настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего поведения на соревнованиях.
	1

	63
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	1

	64
	Развитие выносливости. Лыжный кросс  1500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	1

	65
	Техника коротких и длинных мячей со всего стола. Игра с тренером и партнером на счет на выбывание.
	1

	66
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	1

	67
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	1

	68-69
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра с тренером на счет разученными приемами.
	2

	70
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	1

	71
	Игра  с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра на выбывание на счет разученными приемами.
	1

	72
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления, с перемещением влево - вправо). Игра с заданием.
	1

	73
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных мышечных групп. Лыжный кросс до 2000м.
	1

	74
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра с заданием (удар правой и левой стороной ракетки с изменением направления удара).
	1

	75
	Игра с партнером на счет с установленным заданием. Игра с тренером на счет с использованием изученных элементов техники.
	1

	76
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на тренажерах и игр вокруг теннисного стола. Подвижные игры.
	1

	77-78
	Техника перемещений игрока при игре в паре за столом. Игра с тренером в паре.
	2

	79
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. П/игры.
	1

	80-81
	Обучение техники   атакующих  ударов. Игра с партнером с выполнением задания.
	2

	82
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	1

	83
	Обучение техники игры с изменением направления и вращения мяча. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	1

	84
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	1

	85
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	1

	86
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра с партнером.
	1

	87
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Игра с  тренером и партнером на счет.
	1

	88
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	1

	89
	Техника удара с изменением вращения и длины удара с партнером. Игра.


	1

	90
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	1

	91
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	1

	92-93
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	2

	94
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	1

	95
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	1

	96
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с тренером. Игра с партнером с заданием
	1

	97
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. Силовая подготовка. ОФП.
	1

	98-99
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с партнером. Игра с тренером с заданием
	2

	100
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. ОФП. Кросс 1500м.
	1

	101
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	1

	102
	Техника и тактика игры ударом с изменением направления с дальней и ближней дистанции. Игра с партнером и тренером с условием.
	1

	103
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	1

	104
	Закрепление связки приемов игры накатом с удара с изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	1

	105
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). 
	1


Поурочное планирование занятий по настольному теннису группа начальной подготовки (1 год обучения).

	№
	Тема урока (развитие каких физических качеств).
	Кол-во часов
	Тип урока
	Тема тренировочного занятия
	Требования к уровню подготовки учащихся

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Основы тактики и техники игры
	3
	вводный
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях по спортивным играм 

Инструкция №020-12. Основные правила посещения спортивной секции.
	Знание  о форме одежды и гигиене спортсмена. Правила поведения на занятиях

	2
	
	
	Освоение нового материала
	Обучение элементарных упражнений с мячом и ракеткой (координационных упражнений) 
	Выполнение правильной техники  выполнения простейших ударов

	3
	
	
	Освоение нового материала
	Обучение стойки и перемещения игрока в стойке у стола. Многократное повторение ударного движения.
	Знание основных  исходных позиций ударного движения. Физическая культура и спорт в Р.Ф.

	4
	Общая и специальная физическая подготовка.                    (1час.)            Тактика и техника игры (1час).


	2
	Комплексный 
	Изучение упражнений на развитие подвижности суставов рук и ног. Кроссовая подготовка: медленный бег без учета времени.
	Знать о гигиене одежды при занятиях специальной и общей физической подготовкой.

	5
	
	
	Комплексный 
	Многократное повторение ударного движения без мяча и с мячом у тренажера. Игра с заданием.
	Знать и уметь устанавливать спортивный инвентарь и оборудование для настольного тенниса.

	6
	Тактика и техника игры.
	2
	Комплексный 
	История развития настольного тенниса в мире и в Р.Ф. совершенствование ударного движения с тренером за столом (одним видом удара). Игра  с партнером с заданием.
	Понимать и правильно выполнять положение рук, разворот туловища, положение руки по отношению к туловищу при выполнении ударного движения.

	8
	
	
	Комплексный 
	Закрепление  ударного движения. Игра с партнером за одним столом (одним видом удара) на различных скоростях     (только справа или только слева) Игра с заданием.
	

	9
	Общая и специальная физическая подготовка.                    (1час.)            Тактика и техника игры (2 часа).


	3
	Комплексный 
	Обучение упражнениям на развитие подвижности суставов рук и ног. Развитие скоростных качеств и способностей. Бег на короткие дистанции на время 20 метров. Подвижные игры.
	Понимать что такое пульсометрия, первые признаки переутомления при выполнении упражнений специальной физической подготовки.

	10
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование ударного движения  сочетание ударов справа и слева с тренером. Игра с заданием.
	Понимать, как правильно выполнять форму замаха, положения ракетки, кисти, предплечья, плеча.

	11.
	
	
	Комплексный 
	Влияние физических упражнений на организм человека. Совершенствование ударного движения (справа и слева) с партнером.
	Понимать о влиянии физических упражнений на профилактику вредных привычек.

	12.
	Общая и специальная физическая подготовка.                    (1час.)            Тактика и техника игры (1 час).


	2
	Комплексный 
	Развитие координационных, силовых способностей и выносливости. Челночный бег 5*15 м, упражнения на развитие мышечного корсета. Кросс с учетом времени. Подвижные игры.
	Соблюдение формы одежды при занятиях общей и специальной физической подготовкой.

	13
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование игры ударами на столе. Ударное движение в сочетании справа и слева на различных скоростях. Игра с партнером  на выбывание.
	Уметь перемещаться в стойке во время игры. Выполнять правильной формы замах.

	14
	Тактика и техника игры.
	1
	Комплексный 
	Гигиена режима питания, отдыха при занятиях спортом.  Совершенствование ударов по мячу правой и левой стороной ракетки с тренировочной стенке. Игра.
	Уметь выполнять упражнения в паре и у тренировочной стенки.

	15
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов (прыжки, повороты, вращения).          Подвижные игры
	Владеть приемами  определения переутомления при выполнении общей и специальной физической подготовки

	16
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	 Техника удар по мячу левой и правой стороной ракетки при  игре с тренером, партнером. Игра с заданием.
	 Выполнение удара по мячу правой и левой стороной ракетки.

	17
	
	1
	Комплексный 
	Физическая культура и спорт на современном этапе развития в мире и в России. Игра с применением ударного движения в сочетании удара правой и левой стороной ракетки.
	Знать основные тенденции в развитии современного спорта. Влияние этих тенденций на общество.

	18
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых способностей (прыжки  боком вправо-влево, прыжки кенгуру с подтягиванием колен к груди). Упражнения на развитие подвижности суставов (повороты, наклоны, вращения туловища в различных направлениях).  П/ игры
	Уметь определять пульсометрию и рассчитывать максимальную нагрузку при выполнении  упражнений общей и специальной подготовки.

	19
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника ударного движения на различных скоростях. Техника удара правой и левой стороной ракетки.
	

	20
	
	1
	Комплексный 
	 Теоретические сведения: «Краткие сведения о строении и функциях организма человека». Техника игры накатом. Игра с заданием с партнером. Свободная игра по правилам.
	Знать о строении и функциях организма, об изменениях при активных занятиях физическими упражнениями.

	21
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей (прыжки  через гимнастическую скамейку). Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	22
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	 Свободная игра с заданием и условиями. Игра с партнером и тренером.
	Уметь выполнять технику выполнения формы замаха.

	23
	
	1
	Освоение нового материала
	Техника выполнение подачи правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером и условием.
	 Выполнять подачу справа и слева с придачей мячу вращения.

	24
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	25
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	 Подача мяча справой и с левой стороны стола. Игра с партнером, выполнять судейство.
	Уметь выполнять многократное повторение удара. Уметь выполнять судейство.

	26
	
	1
	Освоение нового материала
	Передвижение влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий, одиночные передвижения и удары правой и левой стороной ракетки. Игра с тренером.
	Уметь выполнять передвижения с выполнением ударных действий. Уметь выполнять судейство.

	27
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	28
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	Уметь выполнять удар по мячу правой и левой стороной ракетки. Уметь выполнять перемещение вдоль стола.

	29
	
	1
	закрепление
	Техника ударного движения на различных скоростях, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером.
	Уметь выполнять  ударного движения на различных скоростях

	30
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	31
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с  партнером, тренером по правилам.
	 Уметь выполнять перемещение вдоль стола.

	32
	
	1
	совершенствование
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	Уметь выполнять удар по мячу правой и левой стороной ракетки. Уметь выполнять перемещение вдоль стола.

	33
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Жонглирование с мячом в паре. П/ игры с мячом без мяча.
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	34
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Удар по мячу левой и правой стороной ракетки с вращением, удобно вбрасываемым тренером, партнером.
	Уметь выполнять удар  по мячу, удобно вбрасываемому правой и левой стороной ракетки.

	35
	
	1
	совершенствование
	Основы техники удара по мячу с вращением левой и правой стороной ракетки поочередно с изменением направления удара.


	Уметь выполнять удар по мячу правой и левой стороной ракетки с изменением направления.

	36
	
	1
	Комплексный 
	Основы техники и тактики игры в настольный теннис. Освоение командных соревнований (правила жеребьёвки). Игра по правилам. 
	Знать правила жеребьёвки, выполнять и применять правила игры, вести счёт.

	37
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	38
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Обучение технике удара накатом. Игра с партнером, тренером с заданием.
	Уметь выполнять правильно технику удара накатом без ракетки (имитация) и с ракеткой на половине стола.

	39
	
	1
	закрепление 
	Закрепление техники удара накатом  по удобно вбрасываемому мячу тренером и партнером. Игра  с заданием.
	Уметь выполнять удар накатом по удобно вбрасываемому мячу партнером.

	40
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	41
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Обучение подачи мяча внешней стороной ракетки. Внешняя подача в двухсторонней игре с партнером. Закрепление прямой подачи, удар накатом после возвращения мяча партнером. Игра с тренером и заданием. 
	Уметь выполнять перемещение вдоль стола после подачи под удар накатом.

	42
	
	1
	закрепление нового материала.
	Подача мяча внешней стороной ракетки. Совершенствование игры с использованием удара накатом с тренером и партнером. Игра с предварительными условиями.
	Уметь выполнять технику подачи внешней стороной ракетки. Уметь выполнять удар накатом.

	43
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 1000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать правила т.б. при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	44
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Техника подачи мяча внешней стороной ракетки. Игра с партнером с заданием (внешняя подача, с изменением атаки). Игра по правилам настольного тенниса.
	Знать и уметь выполнять технику подачи внешней стороной ракетки. Игра с изменением направления атаки.

	45
	
	1
	совершенствование
	Упражнения на освоение техники передвижений в стойке. Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (вперед – назад, влево – вправо,  по «треугольнику»). Игра с тренером.
	Уметь выполнять жонглирование одной ракеткой с передвижением влево – вправо – влево, с небольшим перемещением вперед.

	46
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств, координационных, скоростно-силовых способностей. Групповые игры «Дворник». Спортивные игры.
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	47
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника ударов из различных точек на столе. Игра со своего стола с передвижением в игровой стойке со сменой зон. Игра с партнером, с заданием.
	Уметь выполнять упражнения по жонглированию разными сторонами ракетки на месте и с передвижением.

	48
	
	1
	совершенствование
	Игра на счет разученными элементами техники с партнером и тренером. Групповые игры:  «Пара на пару».
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство в тренировочных играх.

	49
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами).  Спортивные игры.
	

	50
	
	1
	совершенствование
	Техника удара справа и слева с замером времени, их сочетания. Игра  в паре с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении). Игра с тренером.
	Уметь выполнять  жонглированию разными сторонами ракетки с перемещением по «треугольнику».

	51
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	

	52
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	Уметь выполнять самостоятельно упражнения с амортизаторами.

	53-54
	
	2
	Комплексный 
	Первенство секции по настольному теннису. Круговая система соревнований по подгруппам. 
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство во время первенства.

	55
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	Уметь выполнять самостоятельно упражнения с амортизаторами.

	56
	Тактика и техника игры.
	1
	Комплексный 
	Методики освоения тренировки ударов, применение имитации в тренировке. Упражнения с отягощениями на руки, тренировка сочетаний ударов.
	Уметь самостоятельно осуществлять самоконтроль своей общей и специальной подготовки.

	57
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	Уметь самостоятельно провести анализ результатов тренировки. Анализ выступления на соревнованиях.

	58
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 1000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать правила т.б. при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	59
	Тактика и техника игры.
	1
	Оборудование и инвентарь
	Профилактический ремонт спортивного инвентаря, ремонт ракеток, стоек, сетки. Изготовление простейших тренажёров и приспособлений.
	Уметь самостоятельно осуществлять ремонт и уход за спортивным инвентарём, ракетками.

	60
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр по круговой системе.

	61
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать правила т.б. при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	62
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Психологическая подготовка. Воспитание волевых качеств, целенаправленности, настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего поведения на соревнованиях.
	Уметь самостоятельно осуществлять упражнения по самоконтролю, анализ учета результатов тренировки.

	63
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр.

	64
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс  1500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	65
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Техника коротких и длинных мячей со всего стола. Игра с тренером и партнером на счет на выбывание.
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр.

	66
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	Уметь выполнять упражнения по жонглированию разными сторонами ракетки на месте и с передвижением.

	67
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	

	68-69
	
	2
	закрепление  материала.
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра с тренером на счет разученными приемами.
	Уметь выполнять упражнения по жонглированию разными сторонами ракетки на месте и с передвижением.

	70
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	

	71
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Игра  с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра на выбывание на счет разученными приемами.
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр.


	72
	
	1
	закрепление  материала.
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления, с перемещением влево - вправо). 
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке со сменой зон, по «треугольнику».

	73
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных мышечных групп. Лыжный кросс до 2000м.
	Знать при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	74
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра с заданием (удар правой и левой стороной ракетки с изменением направления удара).
	Уметь выполнять жонглированию двумя ракетками на месте и с передвижением вперед - назад.

	75
	
	1
	совершенствование
	Игра с партнером на счет с установленным заданием. Игра с тренером на счет с использованием изученных элементов техники.
	

	76
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на тренажерах и игр вокруг теннисного стола. Подвижные игры.
	

	77-78
	Тактика и техника игры.
	2
	закрепление  материала.
	Техника перемещений игрока при игре в паре за столом. Игра с тренером в паре.
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке по «треугольнику».

	79
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. П/игры.
	

	80-81
	
	2
	Освоение нового материала
	Обучение техники   атакующих  ударов. Игра с партнером с выполнением задания.
	Уметь выполнять атакующий удар.

	82
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	83
	Тактика и техника игры.
	1
	Комплексный 
	Обучение техники игры с изменением направления и вращения мяча. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	

	84
	
	1
	закрепление  
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	

	85
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	86
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра с партнером.
	

	87
	
	1
	совершенствование
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Игра с  тренером и партнером на счет.
	

	88
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	89
	Тактика и техника игры.
	1
	закрепление
	Техника удара с изменением вращения и длины удара с партнером. Игра.
	

	90
	
	1
	совершенствование
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	

	91
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры.

	92-93
	Тактика и техника игры.
	2
	закрепление  материала.
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	

	94
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	95
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	

	96
	
	1
	совершенствование
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с тренером. Игра с партнером с заданием
	Уметь выполнять технику накатом при игре с партнером.

	97
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. Силовая подготовка. ОФП.
	

	98-99
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с партнером. Игра с тренером с заданием
	Уметь выполнять изученные приемы в тактике игры на столе с партнером.

	100
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. ОФП. Кросс 1500м.
	

	101
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	Уметь выполнять изученные приемы в тактике игры на столе с партнером.

	102
	
	1
	
	Техника и тактика игры ударом с изменением направления с дальней и ближней дистанции. Игра с партнером и тренером с условием.
	Уметь выполнять условия задания при игре с партнером.

	103
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	104
	Тактика и техника игры.
	1
	закрепление  материала.
	Закрепление связки приемов игры накатом с удара с изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	

	105
	
	1


	совершенствование
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). 
	Уметь самостоятельно провести анализ результатов тренировки. 


Тематическое планирование занятий по настольному теннису

группа начальной подготовки (2 год обучения).

	№
	Тема тренировочного занятия
	часы

	1
	2
	3

	1
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях по спортивным играм Инструкция № 020-12. повторение изученного материала и правил игры  настольный теннис 1 года обучения.
	1

	2
	Повторение элементарных упражнений с мячом и ракеткой (координационных упражнений) Повторение простейших ударов.
	1

	3-4
	Повторение стойки и перемещения игрока в стойке у стола. Многократное повторение ударного движения.
	2

	5-6
	Изучение упражнений на развитие подвижности суставов рук и ног. Кроссовая подготовка: медленный бег без учета времени.
	2

	7-8
	Многократное повторение ударного движения на различных скоростях без мяча и с мячом у тренажера. Игра с заданием.
	2

	9
	История развития настольного тенниса в мире и в Р.Ф. совершенствование ударного движения на различных скоростях с тренером за столом (одним видом удара). Игра  с партнером с заданием.
	1

	10
	Совершенствование ударного движения. Игра с партнером за одним столом (одним видом удара) на различных скоростях ( только справа или только слева) Игра с заданием.
	1

	11-12
	Обучение упражнениям на развитие подвижности суставов рук и ног. Развитие скоростных качеств и способностей. Бег на короткие дистанции на время 20 метров. Подвижные игры.
	2

	13-14
	Совершенствование ударного движения на различных скоростях, сочетание ударов справа и слева с тренером. Игра с заданием на счет.
	2

	15
	Ударное движение за столом на различных скоростях с тренером и партнером. Сочетание ударов справа и слева. Игра с заданием.
	1

	16.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Совершенствование ударного движения на различных скоростях (справа и слева) с партнером.
	1

	17-18.
	Развитие координационных, силовых способностей и выносливости. Челночный бег 5*15 м, упражнения на развитие мышечного корсета. Кросс с учетом времени. Подвижные игры.
	2

	19.
	Совершенствование игры ударами на столе. Ударное движение в сочетании справа и слева на различных скоростях. Игра с партнером  на выбывание.
	1

	20-21
	Игра на столе ударами из различных точек. Освоение упражнений с придачей мячу вращения. Игра по правилам.
	2

	22
	Гигиена режима питания, отдыха при занятиях спортом. Закрепление упражнений с придачей мячу вращения. Совершенствование ударов по мячу правой и левой стороной ракетки с тренировочной стенке. Игра.
	1

	23-24
	Развитие скоростно-силовых способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов (прыжки, повороты, вращения).          Подвижные игры
	2

	25
	 Техника удар по мячу левой и правой стороной ракетки при  игре с тренером, партнером. Игра с условленным заданием.
	1

	26-27
	 Техника удар по мячу левой и правой стороной ракетки при  игре с тренером, партнером за столом. Игра с условленным заданием
	2

	28
	Физическая культура и спорт на современном этапе развития в мире и в России. Игра с применением ударного движения в сочетании удара правой и левой стороной ракетки.
	1

	29-30
	Развитие скоростно-силовых способностей (прыжки  боком вправо-влево, прыжки кенгуру с подтягиванием колен к груди). Упражнения на развитие подвижности суставов (повороты, наклоны, вращения туловища в различных направлениях).  П/ игры
	2

	31
	Техника ударного движения на различных скоростях. Техника удара правой и левой стороной ракетки.
	1

	32-33
	Техника удара накатом, подача правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с партнером  на счет.
	2

	34
	 Теоретические сведения: «Краткие сведения о строении и функциях организма человека». Техника игры накатом. Игра с заданием с партнером. Свободная игра по правилам.
	1

	35-36
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей (прыжки  через гимнастическую скамейку). Упражнения на развитие подвижности суставов. П/ игры
	2

	37
	Техника удара накатом. Свободная игра с заданием и условиями. Игра с партнером и тренером.
	1

	38
	Техника удара накатом. Свободная игра с заданием и условиями. Игра с партнером  по олимпийской системе.
	1

	39-40
	Техника удара накатом, выполнение подачи правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером и условием.
	2

	41-42
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. П/ игры
	2

	43
	Имитация ударов подрезкой с ракеткой. Подача мяча справой и с левой стороны стола. Игра с партнером, выполнять судейство.
	1

	44-45
	Передвижение влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий, одиночные передвижения и удары правой и левой стороной ракетки. Игра с тренером.
	2

	46
	Передвижение влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий, одиночные передвижения и удары правой и левой стороной ракетки. Игра с тренером.
	1

	47-48
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. П/ игры
	2

	49
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	1

	50-51
	Техника ударного движения на различных скоростях, удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером.
	2

	52
	Техника удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с  партнером, тренером по правилам.
	1

	53-54
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. П/ игры
	2

	55
	Техника удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с  партнером, тренером по правилам.
	1

	56-57
	Техника ударного движения на различных скоростях, удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером.
	1

	58
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	1

	59-60
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Жонглирование с мячом в паре. П/ игры с мячом без мяча.
	2

	61-62
	Удар по мячу левой и правой стороной ракетки с вращением, удобно вбрасываемым тренером, партнером.
	2

	63
	Основы техники удара по мячу с вращением левой и правой стороной ракетки поочередно с изменением направления удара.
	1

	64
	Основы техники и тактики игры в настольный теннис. Освоение командных соревнований (правила жеребьёвки). Игра по правилам. 
	1

	65-66
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	2

	67
	Техника удара накатом, удара подрезкой с ракеткой на половине стола. Игра с партнером, тренером с заданием.
	1

	68
	Закрепление техники удара накатом и подрезкой по удобно вбрасываемому мячу тренером и партнером. Игра  с заданием.
	1

	69-70
	Совершенствование техники изученных элементов в игре с тренером и партнером по правилам олимпийской системы.
	2

	71-72
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	2

	73
	Обучение подачи мяча внешней стороной ракетки. Внешняя подача в двухсторонней игре с партнером. Закрепление прямой подачи, удар накатом после возвращения мяча партнером. Игра с тренером и заданием. 
	1

	74-75
	Подача мяча внешней стороной ракетки. Совершенствование игры с использованием удара накатом с тренером и партнером. Игра с предварительными условиями.
	2

	76
	Игра с партнером и тренером, с предварительными условиями (подача внешней стороной ракетки, прием накатом). Игра с ведением счета.
	1

	77-78
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2000м, девочки 1500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	2

	79
	Техника подачи мяча внешней стороной ракетки. Игра с партнером с заданием (внешняя подача, с изменением атаки). Игра по правилам настольного тенниса.
	1

	80-81
	Упражнения на освоение техники передвижений в стойке. Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (вперед – назад, влево – вправо,  по «треугольнику»). Игра с тренером.
	2

	82
	Упражнения на освоение техники передвижений в стойке. Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (вперед – назад, влево – вправо,  по «треугольнику»). Игра с партнером.
	1

	83-84
	Упражнения на развитие силовых качеств, координационных, скоростно-силовых способностей. Групповые игры «Дворник». Спортивные игры.
	2

	85
	Техника ударов из различных точек на столе. Игра со своего стола с передвижением в игровой стойке со сменой зон. Игра с партнером, с заданием.
	1

	86-87
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером. Игра с заданием (удар правой и левой стороной ракетки с изменением направления удара).
	2

	88
	Игра на счет разученными элементами техники с партнером и тренером. Групповые игры: «Групповая», «Пара на пару».
	1

	89-90
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». Спортивные игры.
	2

	91
	Упражнения имитации техники удара с замером времени – удары справа и слева, их сочетания. Игра с заданием. Игра с партнером и тренером.
	1

	92-93
	Техника удара справа и слева с замером времени, их сочетания. Игра с партнером на столе с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении). Игра с тренером.
	2

	94
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	1

	95-96
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	2

	97-98
	Техника передвижения влево – вправо – вперед – назад с выполнением ударных действий, серийные передвижения и удары. Игра с заданием, с партнером.
	2

	99-100
	Первенство секции по настольному теннису. Круговая система соревнований по подгруппам. Стыковые игры.
	2

	101-102
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	2

	103
	Методики освоения тренировки ударов, применение имитации в тренировке. Упражнения с отягощениями на руки, тренировка сочетаний ударов.
	1

	104
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	1

	105-106
	Техника передвижения влево – вправо – вперед – назад с выполнением ударных действий, серийные передвижения и удары. Игра с заданием, с партнером.
	2

	107-108
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	2

	109
	Профилактический ремонт спортивного инвентаря, ремонт ракеток, стоек, сетки. Изготовление простейших тренажёров и приспособлений.
	1

	110
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	1

	111-112
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	2

	113-114
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	2

	115
	Психологическая подготовка. Воспитание волевых качеств, целенаправленности, настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего поведения на соревнованиях.
	1

	116
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	1

	117-118
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	2

	119-120
	Развитие выносливости. Лыжный кросс  3000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	2

	121-122
	Техника коротких и длинных мячей со всего стола. Игра с тренером и партнером на счет на выбывание.
	2

	123
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	1

	124
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной, двух точек в одном направлении). Игра на счет разученными приемами.
	1

	125-126
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	2

	127-128-129
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в одном направлении). Игра на счет разученными приемами.
	3

	130
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра с тренером на счет разученными приемами.
	1

	131-132
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	2

	133
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра на выбывание на счет разученными приемами.
	1

	134
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления, с перемещением влево - вправо). Игра с заданием.
	1

	135-136
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления, с перемещением влево - вправо). Игра с заданием.
	2

	137-138
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных мышечных групп. Лыжный кросс до 3500м.
	2

	139-140
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра с заданием (удар правой и левой стороной ракетки с изменением направления удара).
	2

	141
	Игра с тренером, совершенствование техники удара с изменением направления и скорости, перемещение вдоль стола вправо – влево. Игра.
	1

	142
	Игра с партнером на счет с установленным заданием. Игра с тренером на счет с использованием изученных элементов техники.
	1

	143-144
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на тренажерах и игр вокруг теннисного стола. П/игры.
	2

	145
	Техника перемещений игрока при игре в паре за столом. Игра с тренером в паре.
	1

	146-147-148
	Техника перемещений игрока при игре в паре за столом. Игра на счет в паре на выбывание.
	3

	149-150
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. П/игры.
	2

	151
	Техника изученных способов  подачи и приема, приема и ударов с изменением направления и скорости. Игра с заданием.
	1

	152-153-154
	Техника изученных способов  подачи и приема, приема, атакующих  ударов с изменением направления и скорости. Игра с партнером с выполнением задания.
	3

	155-156
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	2

	157-158
	Обучение техники игры с изменением направления и вращения мяча. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	2

	159
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	1

	160
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	1

	161-162
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	2

	163-164-165
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра с партнером.
	3

	166
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Игра с  тренером и партнером на счет.
	1

	167-168
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	2

	169
	Техника удара с изменением вращения и длины удара с партнером. Игра на технику изученных элементов.
	1

	170
	Техника игры  удара накатом стренером. Игра с партнером с изменением направления вращения мяча.
	1

	171-172
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	2

	173-174
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	2

	175
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	1

	176-177-178
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	3

	179-180
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	2

	181
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	1

	182-183-184
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с тренером. Игра с партнером с заданием
	3

	185-186
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. Силовая подготовка. ОФП.
	2

	187-188-189
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с партнером. Игра с тренером с заданием
	3

	190
	Игра с партнером с условиями (накат на ближней и дальней дистанции)
	1

	191-192
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. ОФП. Кросс 2000м.
	2

	193
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	1

	194-195-196
	Техника и тактика игры ударом с изменением направления с дальней и ближней дистанции. Игра с партнером и тренером с условием.
	3

	197-198
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	2

	199
	Учебные игры с заданием. Техника и тактика игры ударом с изменением направления с дальней и ближней дистанции. Игра с партнером.
	1

	200-201
	Закрепление связки приемов игры накатом с удара с изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	2

	202
	Упражнения на совершенствование связки приемов игры накатом с техникой удара с изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	1

	203-204
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	2

	205
	Закрепление связки приемов игры накатом, с техникой изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	1

	206-207-208
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). 
	3

	209-210
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Упражнения игровой  направленности. Кросс 2000м. спортивные игры.
	2


Поурочное планирование занятий по настольному теннису группа начальной подготовки (2 год обучения). 
	№
	Тема урока (развитие каких физических качеств).
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки учащихся

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Основы тактики и техники игры
	4
	вводный
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях по спортивным играм Инструкция № 020-12. повторение изученного материала и правил игры  настольный теннис 1 года обучения.
	Знание  о форме одежды и гигиене спортсмена. Правила поведения на занятиях

	2
	
	
	совершенствование
	Повторение элементарных упражнений с мячом и ракеткой (координационных упражнений) Повторение простейших ударов.
	Выполнение правильной техники  выполнения простейших ударов

	3-4
	
	
	совершенствование
	Повторение стойки и перемещения игрока в стойке у стола. Многократное повторение ударного движения.
	Знание основных  исходных позиций ударного движения. Физическая культура и спорт в Р.Ф.

	5-6
	Общая и специальная физическая подготовка.                    (2часа.)            Тактика и техника игры (2часа).


	4
	Комплексный 
	Изучение упражнений на развитие подвижности суставов рук и ног. Кроссовая подготовка: медленный бег без учета времени.
	Знать о гигиене одежды при занятиях специальной и общей физической подготовкой.

	7-8
	
	
	Комплексный 
	Многократное повторение ударного движения на различных скоростях без мяча и с мячом у тренажера. Игра с заданием.
	Знать и уметь устанавливать спортивный инвентарь и оборудование для настольного тенниса.

	9
	Тактика и техника игры.
	2
	Комплексный 
	История развития настольного тенниса в мире и в Р.Ф. совершенствование ударного движения на различных скоростях с тренером за столом (одним видом удара). Игра  с партнером с заданием.
	Понимать и правильно выполнять положение рук, разворот туловища, положение руки по отношению к туловищу при выполнении ударного движения.

	10
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование ударного движения. Игра с партнером за одним столом (одним видом удара) на различных скоростях ( только справа или только слева) Игра с заданием.
	

	11-12
	Общая и специальная физическая подготовка.                    (2часа.)            Тактика и техника игры (4 часа).


	6
	Комплексный 
	Обучение упражнениям на развитие подвижности суставов рук и ног. Развитие скоростных качеств и способностей. Бег на короткие дистанции на время 20 метров. Подвижные игры.
	Понимать что такое пульсометрия, первые признаки переутомления при выполнении упражнений специальной физической подготовки.

	13-14
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование ударного движения на различных скоростях, сочетание ударов справа и слева с тренером. Игра с заданием на счет.
	Понимать, как правильно выполнять форму замаха, положения ракетки, кисти, предплечья, плеча.

	15
	
	
	совершенствование
	Ударное движение за столом на различных скоростях с тренером и партнером. Сочетание ударов справа и слева. Игра с заданием.
	

	16.
	
	
	Комплексный 
	Влияние физических упражнений на организм человека. Совершенствование ударного движения на различных скоростях (справа и слева) с партнером.
	Понимать о влиянии физических упражнений на профилактику вредных привычек.

	17-18.
	Общая и специальная физическая подготовка.                    (2часа.)            Тактика и техника игры (3 часа).


	
	Комплексный 
	Развитие координационных, силовых способностей и выносливости. Челночный бег 5*15 м, упражнения на развитие мышечного корсета. Кросс с учетом времени. Подвижные игры.
	Соблюдение формы одежды при занятиях общей и специальной физической подготовкой.

	19.
	
	
	Комплексный 
	Совершенствование игры ударами на столе. Ударное движение в сочетании справа и слева на различных скоростях. Игра с партнером  на выбывание.
	Уметь перемещаться в стойке во время игры. Выполнять правильной формы замах.

	20-21
	
	
	Освоение нового материала
	Игра на столе ударами из различных точек. Освоение упражнений с придачей мячу вращения. Игра по правилам.
	Уметь выполнять упражнения с придачей мячу вращения.

	22
	Тактика и техника игры.
	1
	Комплексный 
	Гигиена режима питания, отдыха при занятиях спортом. Закрепление упражнений с придачей мячу вращения. Совершенствование ударов по мячу правой и левой стороной ракетки с тренировочной стенке. Игра.
	Уметь выполнять упражнения с придачей мячу вращения в паре и у тренировочной стенки.

	23-24
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов (прыжки, повороты, вращения).          Подвижные игры
	Владеть приемами  определения переутомления при выполнении общей и специальной физической подготовки

	25
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	 Техника удар по мячу левой и правой стороной ракетки при  игре с тренером, партнером. Игра с условленным заданием.
	Понимать технику выполнения удара по мячу правой и левой стороной ракетки.

	26-27
	
	2
	совершенствование
	 Техника удар по мячу левой и правой стороной ракетки при  игре с тренером, партнером за столом. Игра с условленным заданием
	Уметь выполнять упражнения с придачей мячу вращения. Уметь выполнять  удары правой и левой стороной ракетки.

	28
	
	1
	Комплексный 
	Физическая культура и спорт на современном этапе развития в мире и в России. Игра с применением ударного движения в сочетании удара правой и левой стороной ракетки.
	Знать основные тенденции в развитии современного спорта. Влияние этих тенденций на общество.

	29-30
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых способностей (прыжки  боком вправо-влево, прыжки кенгуру с подтягиванием колен к груди). Упражнения на развитие подвижности суставов (повороты, наклоны, вращения туловища в различных направлениях).  П/ игры
	Уметь определять пульсометрию и рассчитывать максимальную нагрузку при выполнении  упражнений общей и специальной подготовки.

	31
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника ударного движения на различных скоростях. Техника удара правой и левой стороной ракетки.
	

	32-33
	
	2
	совершенствование
	Техника удара накатом, подача правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с партнером  на счет.
	Уметь выполнять технику выполнения формы замаха удара накатом.

	34
	
	1
	Комплексный 
	 Теоретические сведения: «Краткие сведения о строении и функциях организма человека». Техника игры накатом. Игра с заданием с партнером. Свободная игра по правилам.
	Знать о строении и функциях организма, об изменениях при активных занятиях физическими упражнениями.

	35-36
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей (прыжки  через гимнастическую скамейку). Упражнения на развитие подвижности суставов. Подвижные игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	37
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника удара накатом. Свободная игра с заданием и условиями. Игра с партнером и тренером.
	Уметь выполнять технику выполнения формы замаха удара накатом.

	38
	
	1
	совершенствование
	Техника удара накатом. Свободная игра с заданием и условиями. Игра с партнером  по олимпийской системе.
	Уметь выполнять технику выполнения формы замаха удара накатом.

	39-40
	
	2
	совершенствование
	Техника удара накатом, выполнение подачи правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером и условием.
	Уметь выполнять удар накатом, выполнять подачу справа и слева с придачей мячу вращения.

	41-42
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. П/ игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	43
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Имитация ударов подрезкой с ракеткой. Подача мяча справой и с левой стороны стола. Игра с партнером, выполнять судейство.
	Уметь выполнять многократное повторение удара накатом. Уметь выполнять судейство.

	44-45
	
	2
	Освоение нового материала
	Передвижение влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий, одиночные передвижения и удары правой и левой стороной ракетки. Игра с тренером.
	Уметь выполнять передвижения с выполнением ударных действий. Уметь выполнять судейство.

	46
	
	1
	Комплексный 
	Передвижение влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий, одиночные передвижения и удары правой и левой стороной ракетки. Игра с тренером.
	Уметь выполнять передвижения с выполнением ударных действий. Уметь выполнять судейство.

	47-48
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. П/ игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	49
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	Уметь выполнять удар по мячу правой и левой стороной ракетки. Уметь выполнять перемещение вдоль стола.

	50-51
	
	2
	совершенствование
	Техника ударного движения на различных скоростях, удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером.
	Уметь выполнять  ударного движения на различных скоростях

	52
	
	2
	совершенствование
	Техника удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с  партнером, тренером по правилам.
	Уметь выполнять  форму замаха при ударе накатом. Уметь выполнять перемещение вдоль стола.

	53-54
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. П/ игры
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	55
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с  партнером, тренером по правилам.
	Уметь выполнять  форму замаха при ударе накатом. Уметь выполнять перемещение вдоль стола.

	56-57
	
	2
	совершенствование
	Техника ударного движения на различных скоростях, удара накатом, подача мяча правой и левой стороной ракетки с придачей мячу вращения. Игра с тренером.
	Уметь выполнять  ударного движения на различных скоростях

	58
	
	1
	совершенствование
	Техника удара по мячу правой и левой стороной ракетки, ударного движения на различных скоростях. Игра с партнером на счет (до двух побед).
	Уметь выполнять удар по мячу правой и левой стороной ракетки. Уметь выполнять перемещение вдоль стола.

	59-60
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие скоростно-силовых качеств, координационных способностей. Упражнения на развитие подвижности суставов. Жонглирование с мячом в паре. П/ игры с мячом без мяча.
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	61-62
	Тактика и техника игры.
	2
	Освоение нового материала
	Удар по мячу левой и правой стороной ракетки с вращением, удобно вбрасываемым тренером, партнером.
	Уметь выполнять удар  по мячу, удобно вбрасываемому партнером правой и левой стороной ракетки.

	63
	
	1
	совершенствование
	Основы техники удара по мячу с вращением левой и правой стороной ракетки поочередно с изменением направления удара.
	Уметь выполнять удар по мячу правой и левой стороной ракетки с изменением направления.

	64
	
	1
	Комплексный 
	Основы техники и тактики игры в настольный теннис. Освоение командных соревнований (правила жеребьёвки). Игра по правилам. 
	Знать правила жеребьёвки, выполнять и применять правила игры, вести счёт.

	65-66
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	67
	Тактика и техника игры.
	1
	Комплексный 
	Техника удара накатом, удара подрезкой с ракеткой на половине стола. Игра с партнером, тренером с заданием.
	Уметь выполнять правильно технику удара накатом без ракетки (имитация) и с ракеткой на половине стола.

	68
	
	1
	Комплексный 
	Закрепление техники удара накатом и подрезкой по удобно вбрасываемому мячу тренером и партнером. Игра  с заданием.
	Уметь выполнять удар накатом по удобно вбрасываемому мячу партнером.

	69-70
	
	2
	совершенствование
	Совершенствование техники изученных элементов в игре с тренером и партнером по правилам олимпийской системы.
	Уметь выполнять изученные приемы в тактике игры на столе с партнером.

	71-72
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие координационных способностей, подвижности суставов. П/игры на воздухе с элементами спортивных игр.
	Уметь выполнять упражнения общей и специальной физической подготовки.

	73
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Обучение подачи мяча внешней стороной ракетки. Внешняя подача в двухсторонней игре с партнером. Закрепление прямой подачи, удар накатом после возвращения мяча партнером. Игра с тренером и заданием. 
	Уметь выполнять перемещение вдоль стола после подачи под удар накатом.

	74-75
	
	2
	закрепление нового материала.
	Подача мяча внешней стороной ракетки. Совершенствование игры с использованием удара накатом с тренером и партнером. Игра с предварительными условиями.
	Уметь выполнять технику подачи внешней стороной ракетки. Уметь выполнять удар накатом.

	76
	
	1
	совершенствование
	Игра с партнером и тренером, с предварительными условиями (подача внешней стороной ракетки, прием накатом). Игра с ведением счета.
	Знать и уметь применять правила игры настольный теннис, осуществлять судейство.

	77-78
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2000м, девочки 1500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать правила т.б. при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	79
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника подачи мяча внешней стороной ракетки. Игра с партнером с заданием (внешняя подача, с изменением атаки). Игра по правилам настольного тенниса.
	Знать и уметь выполнять технику подачи внешней стороной ракетки. Игра с изменением направления атаки.

	80-81
	
	2
	совершенствование
	Упражнения на освоение техники передвижений в стойке. Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (вперед – назад, влево – вправо,  по «треугольнику»). Игра с тренером.
	Уметь выполнять жонглирование одной ракеткой с передвижением влево – вправо – влево, с небольшим перемещением вперед.

	82
	
	1
	Комплексный 
	Упражнения на освоение техники передвижений в стойке. Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (вперед – назад, влево – вправо,  по «треугольнику»). Игра с партнером.
	Уметь выполнять жонглирование одной ракеткой разными сторонами с перемещением по «треугольнику»

	83-84
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств, координационных, скоростно-силовых способностей. Групповые игры «Дворник». Спортивные игры.
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	85
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника ударов из различных точек на столе. Игра со своего стола с передвижением в игровой стойке со сменой зон. Игра с партнером, с заданием.
	Уметь выполнять упражнения по жонглированию разными сторонами ракетки на месте и с передвижением.

	86-87
	
	2
	Комплексный 
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером. Игра с заданием (удар правой и левой стороной ракетки с изменением направления удара).
	Уметь выполнять жонглированию двумя ракетками на месте и с передвижением вперед - назад.

	88
	
	1
	совершенствование
	Игра на счет разученными элементами техники с партнером и тренером. Групповые игры: «Групповая», «Пара на пару».
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство в тренировочных играх.

	89-90
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». Спортивные игры.
	

	91
	Тактика и техника игры.
	1
	закрепление нового материала.
	Упражнения имитации техники удара с замером времени – удары справа и слева, их сочетания. Игра с заданием. Игра с партнером и тренером.
	Уметь выполнять  жонглированию разными сторонами ракетки с передвижением вперед.

	92-93
	
	2
	совершенствование
	Техника удара справа и слева с замером времени, их сочетания. Игра с партнером на столе с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении). Игра с тренером.
	Уметь выполнять  жонглированию разными сторонами ракетки с перемещением по «треугольнику».

	94
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	

	95-96
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	Уметь выполнять самостоятельно упражнения с амортизаторами.

	97-98
	Тактика и техника игры.
	2
	совершенствование
	Техника передвижения влево – вправо – вперед – назад с выполнением ударных действий, серийные передвижения и удары. Игра с заданием, с партнером.
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке со сменой зон, по «треугольнику».

	99-100
	
	2
	Комплексный 
	Первенство секции по настольному теннису. Круговая система соревнований по подгруппам. Стыковые игры.
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство во время первенства.

	101-102
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения – имитации ударов без ракетки и с ракеткой, утяжеленными манжетами. Упражнения с амортизаторами. Спортивные игры.
	Уметь выполнять самостоятельно упражнения с амортизаторами.

	103
	Тактика и техника игры.
	1
	Комплексный 
	Методики освоения тренировки ударов, применение имитации в тренировке. Упражнения с отягощениями на руки, тренировка сочетаний ударов.
	Уметь самостоятельно осуществлять самоконтроль своей общей и специальной подготовки.

	104
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	Уметь самостоятельно провести анализ результатов тренировки. Анализ выступления на соревнованиях.

	105-106
	
	2
	совершенствование
	Техника передвижения влево – вправо – вперед – назад с выполнением ударных действий, серийные передвижения и удары. Игра с заданием, с партнером.
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке со сменой зон, по «треугольнику».

	107-108
	Общая и специальная физическая подготовка
	3
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать правила т.б. при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	109
	Тактика и техника игры.
	1
	Оборудование и инвентарь
	Профилактический ремонт спортивного инвентаря, ремонт ракеток, стоек, сетки. Изготовление простейших тренажёров и приспособлений.
	Уметь самостоятельно осуществлять ремонт и уход за спортивным инвентарём, ракетками.

	110
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним ударом из одной точки в одном направлении, на различных скоростях). Игра «Один против двоих»
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр по круговой системе.

	111-112
	
	2
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	

	113-114
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс мальчики 2500м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать правила т.б. при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	115
	Тактика и техника игры.
	1
	Освоение нового материала
	Психологическая подготовка. Воспитание волевых качеств, целенаправленности, настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего поведения на соревнованиях.
	Уметь самостоятельно осуществлять упражнения по самоконтролю, анализ учета результатов тренировки.

	116
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	Уметь самостоятельно осуществлять анализ и  учета результатов тренировки.

	117-118
	
	2
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр.

	119-120
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Развитие выносливости. Лыжный кросс  3000м. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	Знать при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	121-122
	Тактика и техника игры.
	2
	закрепление  материала.
	Техника коротких и длинных мячей со всего стола. Игра с тренером и партнером на счет на выбывание.
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр.

	123
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в разных направлениях). Игра на счет разученными приемами.
	Уметь выполнять упражнения по жонглированию разными сторонами ракетки на месте и с передвижением.

	124
	
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (двумя ударами из одной, двух точек в одном направлении). Игра на счет разученными приемами.
	Уметь выполнять упражнения по жонглированию разными сторонами ракетки.

	125-126
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	

	127-128-129
	Тактика и техника игры.
	3
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки в одном направлении). Игра на счет разученными приемами .
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр.

	130
	
	1
	закрепление  материала.
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра с тренером на счет разученными приемами.
	Уметь выполнять упражнения по жонглированию разными сторонами ракетки на месте и с передвижением.

	131-132
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных в настольном теннисе мышечных групп.
	

	133
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления). Игра на выбывание на счет разученными приемами.
	Уметь самостоятельно осуществлять судейство тренировочных игр.

	134
	
	1
	закрепление  материала.
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления, с перемещением влево - вправо). Игра с заданием.
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке со сменой зон, по «треугольнику».

	135-136
	
	2
	совершенствование
	Игра на столе с партнером, тренером с заданием (одним и двумя ударами из одной точки с изменением направления, с перемещением влево - вправо). Игра с заданием.
	

	137-138
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений направленных на развитие наиболее важных мышечных групп. Лыжный кросс до 3500м.
	Знать при занятиях лыжами, температурный режим, форма одежды.

	139-140
	Тактика и техника игры.
	2
	совершенствование
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра с заданием (удар правой и левой стороной ракетки с изменением направления удара).
	Уметь выполнять жонглированию двумя ракетками на месте и с передвижением вперед - назад.

	141
	
	1
	совершенствование
	Игра с тренером, совершенствование техники удара с изменением направления и скорости, перемещение вдоль стола вправо – влево. Игра.
	

	142
	
	1
	совершенствование
	Игра с партнером на счет с установленным заданием. Игра с тренером на счет с использованием изученных элементов техники.
	

	143-144
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на тренажерах и игр вокруг теннисного стола. П/игры.
	

	145
	Тактика и техника игры.
	1
	закрепление  материала.
	Техника перемещений игрока при игре в паре за столом. Игра с тренером в паре.
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке по «треугольнику».

	146-147-148
	
	3


	совершенствование


	Техника перемещений игрока при игре в паре за столом. Игра на счет в паре на выбывание.
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке со сменой зон, по «треугольнику».

	149-150
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс упражнений на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. П/игры.
	

	151
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника изученных способов  подачи и приема, приема и ударов с изменением направления и скорости. Игра с заданием.
	Уметь выполнять перемещение в игровой стойке со сменой зон..

	152-153-154
	
	3
	совершенствование
	Техника изученных способов  подачи и приема, приема, атакующих  ударов с изменением направления и скорости. Игра с партнером с выполнением задания.
	Уметь выполнять атакующий удар с изменением направления и скорости.

	155-156
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	157-158
	Тактика и техника игры.
	2
	Комплексный 
	Обучение техники игры с изменением направления и вращения мяча. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	

	159
	
	1
	закрепление  материала.
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	

	160
	
	1
	совершенствование
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра в парах на счет.
	

	161-162
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	163-164-165
	Тактика и техника игры.
	3
	совершенствование
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Совершенствование техники игры в паре за столом. Игра с партнером.
	

	166
	
	1
	совершенствование
	 Техника игры с изменением направления и вращения мяча, перемещение вдоль стола. Игра с  тренером и партнером на счет.
	

	167-168
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	169
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Техника удара с изменением вращения и длины удара с партнером. Игра на технику изученных элементов.
	

	170
	
	1
	совершенствование
	Техника игры  удара накатом стренером. Игра с партнером с изменением направления вращения мяча.
	Уметь выполнять правильно технику удара накатом.

	171-172
	
	2
	совершенствование
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	

	173-174
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	175
	Тактика и техника игры.
	1
	закрепление  материала.
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	

	176-177-178
	
	3
	совершенствование
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	

	179-180
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. 
	Уметь самостоятельно выполнять упражнения на быстроту двигательной реакции.

	181
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Игра на дальней и ближней дистанции: совершенствование перемещений, ударов и приема ранее изученных элементов игры на прошлых занятиях.
	

	182-183-184
	
	3
	совершенствование
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с тренером. Игра с партнером с заданием
	Уметь выполнять технику накатом при игре с партнером.

	185-186
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. Силовая подготовка. ОФП.
	

	187-188-189
	Тактика и техника игры.
	3


	совершенствование
	Тактика игры накатом на дальней и ближней дистанции на месте и с перемещением влево – вправо с партнером. Игра с тренером с заданием
	Уметь выполнять изученные приемы в тактике игры на столе с партнером.

	190
	
	1
	совершенствование
	Игра с партнером с условиями (накат на ближней и дальней дистанции)
	Уметь выполнять накат с изменением скорости.

	191-192
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Комплекс на развитие быстроты двигательной реакции, игр вокруг теннисного стола. ОФП. Кросс 2000м.
	

	193
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). Игра  с тренером, партнером.
	Уметь выполнять изученные приемы в тактике игры на столе с партнером.

	194-195-196
	
	3
	
	Техника и тактика игры ударом с изменением направления с дальней и ближней дистанции. Игра с партнером и тренером с условием.
	Уметь выполнять условия задания при игре с партнером.

	197-198
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	199
	Тактика и техника игры.
	1
	совершенствование
	Учебные игры с заданием. Техника и тактика игры ударом с изменением направления с дальней и ближней дистанции. Игра с партнером.
	Уметь выполнять изученные приемы в тактике игры на столе с партнером.

	200-201
	
	2
	закрепление  материала.
	Закрепление связки приемов игры накатом с удара с изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	

	202
	
	1
	совершенствование
	Упражнения на совершенствование связки приемов игры накатом с техникой удара с изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	

	203-204
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие силовых качеств (упражнения на развитие мышц рук и верхней части туловища, упражнения с набивными мячами). Групповые игры «Дворник». 
	Уметь  самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры..

	205
	Тактика и техника игры.
	1
	закрепление  материала.
	Закрепление связки приемов игры накатом, с техникой изменения направления вращения мяча. Игра с тренером.
	

	206-207-208
	
	3


	совершенствование
	Техника ударов по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером с перемещением в стойке влево - вправо. Игра на счет с условием (атакующий удар с изменением  направления, короткие и длинные мячи). 
	Уметь самостоятельно провести анализ результатов тренировки. 

	209-210
	Общая и специальная физическая подготовка
	2
	Комплексный 
	Упражнения на развитие игровой, общей выносливости. Упражнения игровой  направленности. Кросс 2000м. спортивные игры.
	


