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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеразвивающая программа «Настольный теннис» (далее – Программа) разработана с учетом действующих федеральных, региональных нормативно-правовых документов:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Концепция развития дополнительного образования детей (утв. Распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р.
3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
4. Положение о составлении рабочих программ по дополнительному образованию МБОУ «Каменская СОШ».
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Настольный теннис» (далее – Программа) физкультурно-спортивной направленности, базового уровня предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы.
Настольный теннис обладает огромной популярностью. Эта игра увлекательная, бесконечно многообразная, доступная всем от мала до велика.
Настольный теннис развивает координацию движений, ловкость, гибкость, быстроту, скорость реакции, внимание, мышление, эмоциональную устойчивость.
Во время игры можно регулировать физические и психологические нагрузки, степени интенсивности занятий, их продолжительность и регулярность в зависимости от возраста, подготовленности, состояния здоровья обучающегося. Все это плюс нехитрый инвентарь и возможность использовать для занятий даже небольшие помещения и делают настольный теннис одним из самых любимых и доступных для систематических занятий.
Актуальность Программы
В последние годы наблюдается ухудшение состояния здоровья молодежи. Многие заболевания стремительно «молодеют». Малоподвижный образ жизни, недостаточные занятия спортом, большие учебные нагрузки, длительное просиживание за компьютером приводит к развитию у обучающихся гиподинамии, а со временем вегетососудистой дистонии и эндокринным нарушениям.
Оказать помощь в решении данной проблемы и призвана предлагаемая Программа. Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале посредством занятий настольным теннисом. Программа направлена на удовлетворение потребности обучающихся в движении, поддержание функциональности и оздоровление организма, обеспечение эмоционального благополучия, профилактику асоциального поведения.
Настольный теннис доступен всем, в него играют как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих.
Занятия настольным теннисом способствуют формированию, развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств: выносливости, координации движений, быстроты, силы, различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а также формируют личностные качества: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, ответственность.
Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара, направленных на достижение победы, приучает занимающихся действовать с максимальным напряжением сил, к умению преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.
Новизна Программы состоит в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство физического воспитания и развития, настольный теннис прост в обучении, имеет недорогой, доступный инвентарь, что делает этот вид спорта очень популярным и широко распространенным.
Итогом освоения Программы является участие обучающихся в соревнованиях.
Педагогическая целесообразность Программы заключается в том, что она позволяет решить проблему занятости обучающихся в свободное время, сформировать их физические качества, пробудить интерес к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
Цель Программы – формирование разносторонне развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры; использование средств настольного тенниса для укрепления и сохранения собственного здоровья; создание условий для массового привлечения детей и подростков к занятиям настольным теннисом.
Реализация поставленной цели предусматривает решение ряда задач.
Задачи Программы
В ходе реализации Программы будут решены следующие задачи.
 Обучающие:
· обучить элементам, технике и тактике игры в настольный теннис обучить правильно регулировать физическую нагрузку;
· сформировать представления о настольном теннисе как виде спорта, о спортивном инвентаре, о правилах техники безопасности во время занятий;
· сформировать навыки самостоятельных занятий физической культурой;
· сформировать навыки ведения здорового образа жизни.
 Развивающие:
· развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции;
· развить интерес к основным видам двигательной активности;
· стимулировать	проявление	активности,	инициативы, самостоятельности и творчества;
· развить лидерские качества.
 Воспитательные:
· воспитывать устойчивый интерес к систематическим занятиям настольным теннисом;
· воспитывать высокие морально-волевые и нравственно-этические качества: чувство товарищества и взаимовыручки, дисциплинированность, силу воли, умение концентрироваться на выполнении поставленной цели;
· воспитывать потребность в здоровом образе жизни, осуществлении всестороннего гармоничного развития.
Отличительная особенность данной Программы состоит в том, что в ее основу положены следующие принципы:
· комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического контроля);
· преемственность – определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения, чтобы обеспечить в учебно- тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности обучающихся;
· вариативность – предусматривает, в зависимости от этапа обучения и индивидуальных особенностей обучающегося, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок
для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.
Данная Программа разработана на основе программы «Настольный теннис» (разработчик Носарев Юрий Алексеевич учитель физической культуры МБОУ «Каменской СОШ». 
Категория обучающихся
Программа реализуется в разновозрастных группах. Группы комплектуются из обучающихся 11-18 лет.
Сроки реализации
Программа рассчитана на 1 год обучения. Общее количество часов в год составляет 36 часа.
Формы и режим занятий
Программа реализуется 1 раза в неделю по 1 часа, 35 часоов в год. Программа включает в себя лекционные и практические занятия, соревнования.
Планируемые результаты освоения Программы
По итогам реализации Программы обучающиеся будут знать:
· основные правила и терминологию вида спорта «Настольный теннис»;
· историю развития настольного тенниса в России;
· технику безопасности при выполнении упражнений общей физической подготовки (далее – ОФП) и специальной физической подготовки (далее – СФП);
· технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность;
· основные приёмы техники выполнения ударов;
· основные приёмы тактических действий в нападении и при противодействии в защите.
По итогам реализации Программы обучающиеся будут уметь:
· организовать место для занятий настольным теннисом;
· соблюдать технику безопасности на занятиях при выполнении технических элементов и элементов тактики;
· выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них;
· развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость);
· выполнять комплекс разминки самостоятельно;
· выполнять технические элементы и элементы тактики на учебно- тренировочных занятиях;
· выполнять основные технические и тактические игровые приемы.
Формы контроля и оценочные материалы служат для определения результативности освоения Программы обучающимися. Текущий контроль проводится на каждом занятии с помощью визуального наблюдения, он позволяет проверить степень усвоения пройденного материала и выявить технические ошибки, определить степень самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень культуры и мастерства. Используются методы анкетирования, опроса, тестирования, анализа полученных данных.
Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения детей. В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация предусматривает один раз в полгода зачетное занятие – по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы, а также участие в районном турнире по настольному теннису.
Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме учебного тестирования по ОФП и СПФ, участия в соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия. Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.
Диагностика результатов проводится в виде:
· контрольных тренировок;
· контрольного тестирования;
· открытого занятия;
· соревнований различного уровня.
Педагоги	секции	используют	варианты	тестов	и	контрольных упражнений, разработанные ведущими отечественными специалистами.


























Расписание занятий
	
	Понедельник 
	Вторник 
	Среда  
	Четверг 
	Пятница 
	Суббота 

	Сентябрь
	
	
	
	
	17-18
	

	Октябрь 
	
	
	
	
	17-18
	

	Ноябрь 
	
	
	
	
	17-18
	

	Декабрь 
	
	
	
	
	17-18
	

	Январь 
	
	
	
	
	17-18
	

	Февраль 
	
	
	
	
	17-18
	

	Март
	
	
	
	
	17-18
	

	Апрель 
	
	
	
	
	17-18
	

	Май 
	
	
	
	
	17-18
	


                                                                                                     
Распределение учебных часов 
	Содержание занятия
	часы

	1 теория
	

	Краткий обзор  состояния и развития тенниса
	1

	2 практика
	

	   ОФП
	17

	   СФП
	6.5

	   Техническая подготовка
	9

	   Тактическая подготовка
	1.5

	3 участие в соревнованиях
	

	                                                                                                          
	

	4 контрольные испытания
	1

	                                                                                                         И того:
	36



Тематическое планирование

	№
п/п
	№
занятия
	Содержание занятия 
	Количество
часов
	Дата 

	1
	1
	Т.б. на занятиях по настольному теннису. Бег 30 м. Челночный бег3Х10 м.   
	1
	сентябрь

	2
	2
	О.Ф.П.  С.Ф.П. Упражнения с ракеткой и мячом. Обучение правильной хватке.
	1
	сентябрь

	3
	3
	О.Ф.П.  С.Ф.П. Упражнения с ракеткой и мячом. Жонглирование мячом. Стойка игрока.
	1
	сентябрь

	4
	4
	О.Ф.П.  С.Ф.П. Упражнения с ракеткой и мячом. Жонглирование мячом. Стойка игрока.
	1
	сентябрь

	5
	5
	О.Ф.П.  С.Ф.П. Жонглирование правой и левой стороной ракетки.
	1
	октябрь

	6
	6
	О.Ф.П.  С.Ф.П. Жонглирование двумя сторонами поочередно.
	1
	октябрь

	7
	7
	О.Ф.П.  С.Ф.П. Обучение удару подставкой справа, слева.
	1
	октябрь

	8
	8
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение удару подставкой справа, слева.
	1
	октябрь

	9
	9
	О.Ф.П.  Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенке.
	1
	ноябрь

	10
	10
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Сочетание ударов справа и слева.
	1
	ноябрь

	11
	11
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Подача мяча. Обучение накату справа, слева.
	1
	ноябрь

	12
	12
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение накату справа, слева.
	1
	ноябрь

	13
	13
	О.Ф.П.  Удары мяча о стену правой, левой сторонами ракетки. Удары по мячу у тренировочной стенке.
	1
	декабрь

	14
	14
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Удары мяча о стену правой, левой сторонами ракетки.
	1
	декабрь

	15
	15
	О.Ф.П.  Удары мяча о стену правой, левой сторонами ракетки. Удары по мячу у тренировочной стенке.
	1
	декабрь

	16
	16
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение удару подставкой справа, слева.
	1
	декабрь

	17
	17
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение удару подставкой справа, слева.
	1
	январь

	18
	18
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение удару подставкой справа, слева.
	1
	январь

	19
	19
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение быстрой и медленной срезке.
	1
	январь

	20
	20
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение быстрой и медленной срезке.
	1
	январь

	21
	21
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке.
	1
	февраль

	22
	22
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение быстрой и медленной срезке.
	1
	февраль

	23
	23
	О.Ф.П.  Подача накатом справа, слева. Имитация передвижений в игровой стойке. Игра на столе с партнёром.
	1
	февраль

	24
	24
	О.Ф.П.  Подача накатом справа, слева. Имитация передвижений в игровой стойке. Игра на столе с партнёром.
	1
	февраль

	25
	25
	О.Ф.П.  Подача накатом справа, слева. Удары мяча о стену правой, левой сторонами ракетки. Игра на столе с партнёром.
	1
	март

	26
	26
	О.Ф.П.  Подача накатом справа, слева. Удары мяча о стену правой, левой сторонами ракетки. Игра на столе с партнёром.
	1
	март

	27
	27
	О.Ф.П.  Подача накатом справа, слева. Удары мяча о стену правой, левой сторонами ракетки. Игра на столе с партнёром.
	1
	март

	28
	28
	О.Ф.П.  Прием подачи. Удары по мячу у тренировочной стенке. Игра на столе с партнёром.
	1
	март

	29
	29
	О.Ф.П.  Прием подачи. Обучение удару подставкой справа, слева. Игра на столе с партнёром.
	1
	апрель

	30
	30
	О.Ф.П.  Прием подачи. Обучение удару подставкой справа, слева. Игра на столе с партнёром.
	1
	апрель

	31
	31
	О.Ф.П.  Прием подачи. Обучение быстрой и медленной срезке. Игра на столе с партнёром.
	1
	апрель

	32
	32
	О.Ф.П.  Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение накату справа, слева. Игра на столе с партнёром.
	1
	апрель

	33
	33
	О.Ф.П. Имитация передвижений в игровой стойке. Обучение накату справа, слева. Игра на столе с партнёром.
	1
	май

	34
	34
	О.Ф.П.  Свободная игра на столе.
	1
	май

	35
	35
	О.Ф.П.  Свободная игра на столе.
	1
	май



Нормативы по технической подготовленности

	№ п/п
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов
	Оценка

	1.
	Набивание мяча ладонной стороной ракетки
	100 80-65
	Хор.
Удовл.

	2.
	Набивание мяча тыльной стороной ракетки
	100 80-65
	Хор. Удовл.

	3.
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	100 80-65
	Хор. Удовл.

	4.
	Игра накатами справа по диагонали
	30 и более от 20 до 29
	Хор. Удовл.

	5.
	Игра накатами слева по диагонали
	30 и более от 20 до 29
	Хор. Удовл.




Базовая техника
1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие.
2. Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно.
3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева.
4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.
5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно.
6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач.
7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.
8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.
Техника комбинаций
Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева.

Методическая часть учебной программы
игрокам проявить базовую технику и тактику комбинаций в рамках индивидуального стиля.
Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую подготовленность с учетом индивидуального стиля. Активно использовать упражнения в парной игре.
Необходимо, чтобы теоретические знания теннисистов были связаны со спортивной практикой и применялись в учебно-тренировочном процессе.
На данном этапе общая физическая подготовка является главной, специальная проводится на ее основе.
Акцентировать внимание на воспитании ловкости, быстрой силы, скоростной выносливости и гибкости.
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Оценочный материал
Контрольные нормативы для определения технической  подготовленности 
в настольном теннисе
Теннисные умения
	

Контрольные нормативы
	Нормативная шкала

	
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	1. Броски мяча об пол и ловля двумя руками (количество раз за 30 сек)
	до 15
	15-20
	20 и более

	2. Подброс вверх и ловля мяча двумя руками (количество раз за 30 сек)
	до 15
	15-20
	20 и более

	3. «Чеканка» - отбивание мяча от пола ракеткой (количество раз за 30 сек)
	до15
	15-25
	25 и более

	4. Подбивание мяча на ракетке через раз об пол (количество раз за 30 сек)
	до 10
	11-15
	15 и более

	«Чеканка»	-	набивание	мяча	на ладонной и тыльной сторонах ракетки
	до 20
	20-40
	40 и более



Тест «ударов срезкой»
	
Контрольные нормативы
	Нормативная шкала

	
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	Удар справа
	1. Имитация удара срезкой с места (баллы, экспертная оценка)
	
до 2
	
3-5
	
5

	
	2. Игра срезкой в паре ребенок-ребенок (количество отбитых ударов) 3 попытки
	
до 5
	
5 - 8
	
8 и более

	Удар слева
	3. Имитация срезкой с места (баллы, экспертная оценка)
	
до 5
	
6-10
	
11-15

	
	4. Игра срезкой слева в паре ребенок-ребенок (количество отбитых ударов) - 3 попытки.
	
до 5
	
5 - 8
	
8 и более

	5. Поочередное выполнение ударов справа - слева срезкой с наброса учителя (количество отбитых ударов) - 2
попытки.
	
до 6
	
5 - 10
	
10 и более


Имитация удара срезкой оценивается по следующим критериям: Исходное положение: правильное - 1 балл, неправильное - 0 баллов. Правильный замах (на счет «раз»): правильное - 1 балл, неправильное - 0 баллов. Выполнение ударного движения (удар,) (на счет «два»): правильное - 1 балл, неправильное - 0 баллов.
Окончание движения (счет «три»): правильное - 1 балл, неправильное - 0 баллов. Возвращение в исходное положение: правильное - 1 балл, неправильное - 0 баллов.
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