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 I. Пояснительная записка
Актуальность программы
Основополагающими принципами программы являются:

- актуальность, которая обусловлена необходимостью повысить интерес учащихся к настольному теннису и динамику двигательной активности;
- современность -  содействие гармоничному физическому и психическому развитию, развитию оперативного мышления.
 Несмотря на внешнюю, кажется, простоту игры, техника и тактика настольного тенниса очень сложна. Ведущую роль в настольном теннисе играют быстрота, сила, ловкость и выносливость в определённых сочетаниях. При этом первостепенное значение имеют скорость мышечного сокращения и регулирование скорости движений, а также пространственная точность движений, кроме того, настольный теннис требует быстрого решения сложных двигательных задач в каждой игровой ситуации. Все сложности предъявляют особые требования к физической, технической и тактической подготовке теннисиста.

Направленность:  физкультурно-спортивная. 
Отличительные особенности программы:
          Программа по настольному теннису предназначена для повышения двигательной активности детей. Основной отличительной особенностью программы является возможность для ребёнка открыть для себя положительные качества, дух здорового соперничества, волю к победе к достижению результата. Ставить перед собой высокие спортивные цели.
Адресат программы:   
В группы принимаются практически все желающие, так как это​го требует педагогическая этика. Исключением для занятий могут быть только противопоказания врача, однако в настольном теннисе риска для занятий практически не существует. Более того, по новым данным игра корректирует зрение,  что актуально в учебной деятельности ребенка. Сама игра очень динамична и занимающиеся в полной мере получают нагрузку в игровой форме.
 Цель программы: развитие физических способностей,  укрепление   здоровья, воспитание воли,  чувства товарищества и коллективизма  путем обучения игре в настольный теннис.
Задачи  программы:  
Обучающие:
- обучить техническим приёмам и правилам игры;

- обучить тактическим действиям;

- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;

- обучить овладение навыками регулирования психического состояния.

Развивающие:
- повысить техническую и тактическую подготовленность в данном виде спорта;

- совершенствовать навыки и умения игры;

- развивать физические качества, расширять функциональные возможности организма.

Воспитательные:
- воспитывать выработку организаторских навыков и умения действовать в коллективе;

- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи;

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время;

-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни.

Объем и срок освоения программы: программа рассчитана на  1год обучения, 102 часа по 3 часа в неделю.
Формы обучения: Основная форма занятий - групповая. Но также может использоваться индивидуальная форма работы при подготовке отдельных пар к соревнованиям. Формами занятий являются: учебное занятие, мастер-класс, видео просмотры материалов соревнований с последующим анализом.
Режим занятий: занятия проводятся 2 раза в неделю по 1,5 часа. 
Планируемые (ожидаемые) результаты: 
- обеспечить  устойчивый интерес к занятиям,

-сформировать навыки игры в настольный теннис,

- воспитание спортивной дисциплины, 
- стать призёрами зональных соревнований  по настольному теннису.
 II. Учебный план
	№
п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации / контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	2 
	2
	
	Опрос-тестирование

	2
	Общая физическая подготовка
	23
	
	23
	Учебно-тренировочная

	3
	Специальная физическая подготовка
	33
	
	33
	Учебно-тренировочная

	4
	Теоретическая подготовка
	13
	
	13
	Учебно-тренировочная

	5
	Тактическая подготовка
	12
	
	12
	Учебно-тренировочная

	6
	Игровая подготовка
	17
	
	17
	Учебно-тренировочная

	7
	Теоретическая подготовка
	2
	
	2
	Учебно-тренировочная


   III. Содержание учебного плана 

1. Теоретическая подготовка – 2 часа
Тема 1.  Инструктаж по технике безопасности. Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие настольного тенниса в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
Общие требования безопасности
1. К занятиям по настольному теннису допускаются учащиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.
2. Опасность возникновения травм:
      - при падении на  твердом покрытии;
      - при нахождении в зоне удара;
—      при наличии посторонних предметов вблизи стола;
—      при неисправных ракетках
—      при игре на слабо укреплённом столе
3. У тренера-учителя должна быть аптечка, укомплектованная не​обходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказа​ния первой помощи пострадавшим.
4. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной правилами игры.
5. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу.

Требования безопасности перед началом занятий
1. Надеть спортивную  форму и обувь с нескользкой подошвой.
2. Тщательно проверить  отсутствие  посторонних предметов вблизи стола.
3. Провести физическую разминку.
4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в настольный теннис.
Требования безопасности во время занятий
1. Во вре​мя занятий вблизи игровых столов не должно быть посторонних лиц.
2. При выполнении  прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь
    применять приёмы само страховки.
4. Соблюдать игровую дисциплину.
5. Не вести игру влажными руками. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях
1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом учителю - тренеру.
2. При получении  травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру.
3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и уметь
   оказывать   первую доврачебную помощь. 

Требования безопасности по окончании занятий
1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.
2. Снять спортивную форму и спортивную обувь.
3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
4. О всех недостатках, отмеченных во время занятия-игры, сообщить учителю-тренеру.

        Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная  часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 
 История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. 
Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно-эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. 
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок.

Тема 2. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
          Содержание: Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования  к питанию обучающихся. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания. Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
         Простудные заболевания  у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях, приёмы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

Тема 3. Основы техники и техническая подготовка 

Содержание: Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры.

Обучающиеся должны знать: 

- Гигиенические требования к обучающимся
- Режим дня спортсмена

- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний   

- Историю развития настольного тенниса  в России и терминологию избранной игры 

Уметь:

- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм
- Подготовить место для занятий

- Соблюдать технику безопасности на занятиях

- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему
- Проявлять стойкий интерес к занятиям 

Раздел   III. 2. Общая физическая подготовка (ОФП)  – 23 часа
- Строевые упражнения

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава

- Упражнения для шеи и туловища

- Упражнения для всех групп мышц

- Упражнения для развития силы

- Упражнения для развития быстроты

- Упражнения для развития гибкости

- Упражнения для развития ловкости

- Упражнения типа «полоса препятствий»

- Упражнения для развития общей выносливости

Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП)

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность

Уметь:

- Выполнять строевые упражнения на месте и в движении

- Выполнять комплекс разминки самостоятельно
Раздел   III.3. Специальная физическая подготовка (СФП)  – 33 часа
- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести

- Упражнения для развития игровой ловкости

- Упражнения для развития специальной выносливости

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

-Упражнения с отягощениями

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП)

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность

Уметь:

- Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра,

  с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них. 

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость)
Раздел   III.4. Техническая подготовка – 13 часов
Основные технические приемы:

              1.Исходные положения (стойки)

                      а) правосторонняя
                      б) нейтральная (основная)
                      в) левосторонняя

                 2.Способы передвижений

                     а) бесшажный

                     б) шаги

                     в) прыжки

                     г) рывки

                  3.Способы держания ракетки

                   а) вертикальная хватка-«пером»

                   б) горизонтальная хватка-«рукопожатие»

                 4. Подачи

                    а) по способу расположения игрока

                    б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом

                 5. Технические приемы нижним вращением

                   а) срезка

                   б) подрезка

                 6. Технические приемы без вращения мяча

                   а) толчок

                   б) Откидка
                   в) подставка

               7. Технические приемы с верхним вращением

                   а) накат

                   б) топс- удар

                           Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении технических упражнений 

- Основные приёмы техники выполнения ударов.

Уметь:

- Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях
- Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов
Раздел   III.5. Тактическая подготовка – 12 часов

Техника нападения.
Техники передвижения. Бесшажный способ передвижения(без переноса ОЦТ; с незначительным переносом ОЦТ; с полным переносом ОЦТ).Ш аги( одношажный, приставной, скрестный).Прыжки(с двух ног,с двух ног на одну, с одной ноги на другую). Рывки ( с правой ноги, с левой ноги, с поворотом туловища, с наклоном туловища)


Техники  подачи. Подброс мяча..Траектория и направление полета мяча. Точки пересечения плоскостей вращения мяча .Прием подач. Формы распознавания подач соперника.
Игра в нападении. Накат слева, справа.

Техника защиты.
Техники передвижения. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите. Срезка, подрезка.
Обучающиеся должны знать:

-Основные приёмы тактических действий в нападении

 и при противодействии в защите

Уметь:

- Выполнять элементы тактики на учебно-тренировочных занятиях
- Соблюдать технику безопасности при выполнении элементов тактики
Раздел   III.6. Игровая подготовка – 17 часов

Подвижные игры:

- на стимулирование двигательной активности обучающихся

- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений детей 
Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие):

- скоростно-силовых качеств

- быстроты действий

- общей выносливости

- силы

- гибкости

- ловкости

- Игровые спарринги: 

- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2

Обучающие должны знать:

- Технику безопасности при выполнении игровых упражнений 

- Основные правила настольного тенниса
Уметь:

- Выполнять основные технические и тактические игровые приёмы
Физическая подготовка:

· Прыжок в длину с места

         Используется для определения скоростно-силовых качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах).

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты
· Бег 30 метров

            Используется для определения скоростных качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной

дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер

· Бег 1000 метров

           Используется для определения скоростной выносливости.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер, сажень 
Календарный учебный график

Календарный учебный график является единым для образовательной организации. Он размещен: http://wadschool.ucoz.ru/index/obrazovanie/0-175.
Оценочные материалы
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 более от 20 до 29
	Хор. 

Удовл.

	6.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более от 15 до19
	Хор. 

Удовл.

	7.
	 Выполнение наката справа в правый и левый углы стола
	20 и более от 15 до19
	Хор. 

Удовл.

	8.
	   Откидка слева со всей левой половины стола 

          ( кол-во ошибок за 3 мин)
	5 и менее
от 6 до 8
	Хор. 

Удовл.

	9.
	   Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок   за 3 мин)
	8 и менее от 9 до 12
	Хор. 

Удовл.

	10.
	   Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)
	8
6
	Хор. 

Удовл.

	11.
	    Выполнение подачи справа откидной в левую половину стола(из 10 попыток)
	9 

7
	Хор. 

Удовл.


Формы аттестации:

Выполнение контрольных нормативов по физической подготовке

 Нормативные требования по СФП       

Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований

- Правила выполнения нормативных требований
Уметь:

- Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП.
Методические указания при переводе обучающихся
Решением педагогического совета ШМО обучающиеся могут быть:

- оставлены на повторное обучение (не более одного года), переведены на следующий год обучения.
Методические материалы
Г.Б. Барчуков, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004 год.

 А.Н. Амилен. Современный настольный теннис. М.: Ф и С, 1982год.

 Ю.П.Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: Ф и С, 1979год.

 О.В. Матыцин. Настольный теннис. Неизвестное об известном. М.: РГАФК,1995 год.

Условия реализации
Для реализации программы используются:

-  спортивный зал
              - спортивный инвентарь:

     - секундомер электронный

     - скамейка гимнастическая

     - скакалки 

     - мячи теннисные

     - мячи набивные  

    - теннисные столы

     - учебно-методическая литература по настольному теннису

Литература

Список литературы для учащихся: 
1. А.Н. Амилен. Современный  настольный теннис. М.: Ф и С, 1982.

2. О.В. Матыцин. Настольный теннис. Неизвестное об известном. М.: РГАФК,1995год.
Список литературы, используемой педагогом в работе: 
1. Г.Б. Барчуков, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004год. 
2. Ю.П.Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: Ф и С, 1979год.
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