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1. Пояснительная записка

Настольный теннис — олимпийский вид спорта, спортивная игра с мячом, в которой используют ракетки и игровой стол, разграниченный сеткой. Игра может проходить между двумя соперниками или двумя парами соперников. Задачей игроков является при помощи ракеток отправить мяч на сторону соперника так, чтобы тот не смог его возвратить назад в соответствии с правилами.
История игры начинается с конца XIX века. По утверждениям специалистов, настольный теннис обязан своим рождением дождливой английской погоде, которая заставляла переносить матчи большого тенниса в помещения. Сначала игра проходила на полу, затем для нее стали сдвигать столы. В 1926 году была образована Международная федерация настольного тенниса, с 1988 года настольный теннис стал олимпийским видом спорта. В настоящее время  настольный теннис входит в число самых популярных видов спорта на планете. По данным Международной федерации на начало 2018г настольным теннисом занимается более 260 миллионов человек.
2.Нормативная часть
Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств перед работой направленной на освоение предметного содержания. Настольный теннис – это игра, а игры, как указывают все выдающиеся педагоги, являются одним из важнейших и наиболее эффективных средств воспитания и развития детей младшего и среднего школьного возраста. 
Воспитательное значение подвижных игр, в том числе настольного тенниса, не сводится к развитию только таких ценных физических качеств, как быстрота, ловкость, сила, выносливость, гибкость и др. Развиваются и многие интеллектуальные качества, такие как: наблюдательность, внимание, память, логическое мышление, сообразительность, быстрота реакции и др. Обучение двигательным навыкам требует от преподавателя совершенствование методов обучения и способов организации, более качественного объяснения, отличающегося краткостью и выразительностью; а также сочетания объяснения с выполнением упражнений.
Новизной программы является также то, что в соответствии с требованиями Международной Федерации настольного тенниса педагогом осуществлён переход на игру новыми пластиковыми мячами с маркировкой D40+(диаметром более 40мм).

В основу программы положены нормативные требования по физической подготовке и технико-тактической подготовке, современные методические разработки по настольному теннису, разработанные отечественными специалистами.
Актуальность программы

В последние годы у подвижных и спортивных игр появился серьезный конкурент - игры с телевизионными приставками, игры с компьютерами, смартфонами, а это небезопасное для здоровья занятие. По мнению врачей, обучающиеся не должны уделять этим играм более нескольких минут в день, ибо такая игра требует значительного нервного напряжения, не сопровождаемого мышечной работой. А ведь установлено, что большая эмоциональная нагрузка и низкая физическая активность наиболее опасна для организма. 
Обладая притягательностью других игр, настольный теннис имеет то преимущество, что укрепляет мышцы, стабилизирует кровяное давление, сердечно-сосудистую систему и другие жизненно важные системы человеческого организма. Преимуществом игры в настольный теннис является то, что: игра является наименее травматичной; менее затратной в плане материально-технического оснащения по сравнению с другими спортивными играми, включая большой теннис.

Игра в настольный теннис рассматривается как универсальное средство, снижающее усталость, напряжение. Рекомендуется при нарушении дыхания, сердечного ритма, повреждении опорно-двигательного аппарата. Слежение за полетом мяча - прекрасная гимнастика для глаз. 
Среди необходимых умений, которыми должен овладеть ребенок, особое место занимает умение правильно и красиво двигаться. Игра в настольный теннис способствует этому, а также поддержанию правильной осанки и хорошей физической формы, развивает быструю реакцию, координацию, резкость и точность выполняемых движений, находчивость. Игра в настольный теннис помогает формировать такие психофизиологические свойства и качества как устойчивость внимания, оперативность мышления, объем и периферию зрения, двигательную память, простую и сложную реакцию, реакцию на движущийся объект.  
Эта программа дает возможность приобщиться к интересному и популярному виду спорта, реализовать свои способности и потребности, общаясь в коллективе, с тренером – педагогом. Тип  межколлективного взаимодействия является наиболее продуктивным, поскольку подобные отношения исходят из веры в творческие силы детей. Не опека, не назидание, а предоставление самостоятельности и возможности действовать по педагогическому образцу—это наиболее приемлемый путь к самовоспитанию для подростков и детей старшего школьного возраста. 
Педагогическая целесообразность программы обусловлена так же тем, что предлагает подростку выбор здорового образа жизни, развитие его индивидуальных качеств;  максимальную занятость во внеурочное время, что ведёт к профилактике правонарушений.
Программа направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.

Цель программы: развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья через занятия настольным теннисом.

Задачи: 
Образовательные:

· обучать правилам игры в настольный теннис;
· обучать основным приемам игры;

· обучать технике и тактике игры в настольный теннис;

Развивающие:

· развивать скоростную выносливость, гибкость, быстроту реакции;
· совершенствовать координацию и быстроту движений;
· развивать оперативное мышление, умение концентрировать и  переключать внимание.

Воспитательные:

· воспитывать спортивную дисциплину;
· воспитывать чувство товарищества и взаимовыручки;
· воспитывать гармонично развитую творческую личность;
· воспитание интеллектуальных качеств: наблюдательности, внимания, памяти, логического мышления, сообразительности.
Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной  образовательной программы 

Рекомендуемый возраст обучающихся, участвующих в реализации данной дополнительной образовательной программы - от 7до 18 лет. 

Программа составлена с учетом индивидуальных особенностей детей и стилевых особенностей современной игры. В программе также учитываются особенности организации занятий, календаря спортивных мероприятий, а также материально – технической базы.
На занятия принимаются все желающие при наличии медицинской справки о допуске врача к занятиям спортом, заявления от родителей и копии  свидетельства о рождении. Набор детей и комплектование группы объединения проводится до 15 сентября.
Дети, имеющие предварительную подготовку в игре в настольный теннис (занимавшиеся ранее у тренеров КМС и Мастеров спорта), принимаются в группы 2-го или 3-го года обучения в зависимости от уровня начальной подготовки.
Учебные занятия в «ЦСиЭВД» проводятся в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 39 недель (табл.1). Систематический сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями.
3. Формы и режим занятий
Формы организации деятельности обучающихся на занятии: 

Групповая, индивидуальная, в парах, практическая, комбинированная, соревновательная.
Основная форма деятельности - занятие, особенностью которого является многосоставность компонентов содержания. На каждом занятии присутствуют упражнения, задания из каждого раздела Программы. Смена комплекса упражнений возможна только при условии усвоения и выполнения предыдущего. Максимальной эффективности  учебного процесса может добиться педагог, деятельность которого распланирована поурочно.  Педагог должен творчески  подходить  к своей работе. Готовясь к уроку, он варьирует свою деятельность в зависимости  от возрастных, психологических особенностей и способности своих учеников.  На занятиях педагог должен использовать самые разнообразные формы, методы  работы,   как передовые, так и традиционные, проверенные  многолетней практикой методы. Однообразная деятельность педагога понижает интерес у обучаемых,  вызывает у них чувство равнодушия, апатии  к занятиям.  

                                            4. Учебный план 

Учебно-тематический план для групп начальной подготовки, количество часов в неделю – 6 / количество часов в год – 234                                                                                                                                            (табл.1)

	№ п\п
	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки (месяцы)


	Всего часов

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	   I
	II
	III
	IV
	V
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	2.
	Общая физическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	81

	3.
	Специальная физическая подготовка
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	5
	51

	4.
	Техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	5.
	Тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	6.
	Игровая подготовка
	 
	2
	2
	1
	1
	
	2
	
	
	8

	7.
	Соревнования
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	2
	6

	8.
	Контрольные испытания
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	4

	9.
	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	
	1
	3

	Общее количество часов
	25
	26
	26
	27
	24
	26
	26
	26
	28
	234


Продолжительность спортивной подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления, минимальное наполнение групп
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов 

(в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Начальный
	Весь период
	7
	15


Содержание тем учебного курса
4. 1. Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие настольного тенниса в России.

 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.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

Содержание: 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.

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.

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 

  4.2.Общая физическая подготовка (ОФП).

- 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

4.3.Специальная физическая подготовка (СФП)

- 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)

4.4. Техническая подготовка
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

4.5. Тактическая подготовка 
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
   4.6. Игровая подготовка 
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
5. Требования к уровню подготовки обучающихся

Контрольно-переводные испытания (КПИ)  
    Организационно-методические указания (ОМУ):

    Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с теннисистами на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала

- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и

 индивидуальных игровых показателей

- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования

Цель:

Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся 

спортивно-оздоровительных групп (СОГ), овладения ими технических игровых действий и приёмов.

 Задачи:

Определение уровня и учёт общей и специальной физической подготовленности обучающихся за учебный год.

Время и сроки проведения испытаний:

Контрольные испытания по ОФП, СФП обучающиеся групп настольного тенниса  сдают с 20 по 25 мая учебного года на учебно-тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана.

Программа контрольно-переводных испытаний:

Контрольно-переводные испытания представлены в виде нормативных требований по СФП ,ОФП.
Указания к выполнению контрольных упражнений по ОФП.

Описание тестов. 
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 

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 откидкой в левую половину стола(из 10 попыток)
	9 

7
	Хор. 

Удовл.


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 ДЮСШ обучающиеся могут быть:

- оставлены на повторное обучение, переведены на следующий год обучения.

   6. Медицинский контроль

Контроль над состоянием здоровья спортсменов осуществляет медицинский  персонал «ЦСиЭВД». Медицинское обследование спортсмены проходят один раз в год. Медицинское обследование включает: 

- вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания.

7. Материально-техническое обеспечение

Для реализации данной  программы используются:

-  спортивный зал

- спортивный инвентарь:

 - секундомер электронный

 - скамейка гимнастическая

 - скакалки 

 - мячи теннисные

 - мячи набивные  

 - теннисные столы

- учебно-методическая литература по настольному теннису

8. Требования к технике безопасности

в условиях тренировочных занятий и соревнований

В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта настольный теннис осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма при осуществлении тренировочного процесса и проведении спортивных соревнований.

Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер обязан: осмотреть места проживания и проведения соревнований. Условия должны соответствовать санитарно-гигиеническим нормам и требованиям техники безопасности, следить за соответствием питания и питьевого режима санитарно-гигиеническим нормам.

Тренер несет личную ответственность за жизнь и здоровье лиц, проходящих спортивную подготовку во время командирования.
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