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1.ХАРАКТЕРИСТКА ПРОГРАММЫ

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Нормативно-правовые основания реализации программы:
*Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об
образовании в Российской Федерации»;
*Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации»;
*Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года
(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта
2022 г. № 678-р);
*Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации
до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства Российской
Федерации от 28.12.2021 № 3894-р (ред. от 29.09.2022);
*Постановление главного санитарного врача Российской Федерации от
28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
*Приказ Минздравсоцразвития России от 26 августа 2010 года № 761н «Об
утверждении Единого квалификационного справочника должностей
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные
характеристики должностей работников образования»;
*Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации
от 24 декабря 2020 года N 952н «Об утверждении профессионального стандарта
«Тренер-преподаватель»;
*Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019
№ 114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии
оценки качества условий осуществления образовательной деятельности
организациями, осуществляющими образовательную деятельность по
основным общеобразовательным программам, образовательным программам
среднего профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным
программам»;
*Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации и
Министерства просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 № 882/391
«Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой
форме реализации образовательных программ».        
   Общеразвивающая программа «настольный теннис» имеет физкультурно-спортивную направленность, соответствует базовому уровню обучения. При разработке программы за основу были приняты типовые программа по настольному теннису для спортивных школ и школ олимпийского резерва, методики и педагогические практики ведущих российских центров подготовки резерва по настольному теннису.

В программе представлены цели и задачи, содержание материала по основным темам (разделам) учебного курса: технической; тактической, физической, теоретической подготовке, а также учебный план распределения времени на перечисленные компоненты в течение периода обучения. 

Краткая характеристика вида деятельности. Как многие другие виды спорта, настольный теннис сначала был просто развлечением и интересным времяпровождением. Во второй половине 19 века эта игра пользовалась популярностью в Англии.В начале 20 века игра приобрела некоторые очертания современной игры, но все равно воспринималась не иначе как развлечение в кругу семьи. С 1860 года настольный теннис (пинг-понг), как досуг, появился и в России. А широкую популярность, как вид спорта, настольный теннис приобрел осенью 1927 года, когда в нашу страну приехавшая английская делегация организовала первые показательные игры.

В 1988 году на Олимпийских играх в Сеуле настольный теннис стал олимпийским видом спорта.

Настольный теннис (пинг-понг) развивает зрение. Фокусируясь на летающем мяче, во время игры глаза непрерывно делают зарядку. Настольный теннис тренирует мышцы руки и кисти, что является одним из способов развитие мелкой моторики, что способствует развитию красивого подчерка. 
Трудно придумать спорт, лучше развивающий реакцию и концентрацию внимания. Чтобы научится быстрому реагированию, многие спортсмены из других видов спорта используют пинг-понг в своих тренировках. Настольный теннис работает на улучшение ловкости, приучая мозг спортсмена быстрее управлять cвоим телом.
Игра в настольный теннис укрепляет мышцы ног, что развивает способность к быстрому бегу. К тому же, как и бег, пинг-понг укрепляет дыхательную и сердечно-сосудистую системы. Частая игра в настольный теннис поможет повысить показатели не только в беге, но и в велоспорте, коньках и других циклических видах спорта, где много работают ноги. Настольный теннис – это игра для всех поколений и возрастов, он доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках, на уроках физической культуры, в домах отдыха и летних оздоровительных лагерях, в спортивных секциях и  на дачных участках в кругу семьи.  Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей активного отдыха.

      Актуальность и педагогическая целесообразность программы. 

        Спортивная игра «настольный теннис» выделяется своей популярностью в детской среде, доступностью, широкой распространенностью , простотой подготовки, материально-технической базы. Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков в школе снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным теннисом.

         Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у обучающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств; формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами.

Новизна и отличительные особенности программы. 

Опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств при освоении предмета.
Адресат программы:
Программа предназначена для мальчиков и девочек с 7 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий настольным теннисом. 

Условия набора группы – принимаются все желающие пройти обучение игре настольный теннис на базовом уровне. Наполняемость в группе от 15 до 20 человек.  
Уровень освоения программы: базовый.

Форма занятий – групповая и индивидуальная. Форма проведения занятий: основная форма тренировочное занятие, учебные игры, соревнования, игровые, контрольные занятия. По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими. Методы обучения: словесный, наглядный, практический. 

Сроки реализации: программа рассчитана на 5 лет обучения.  Предлагаемый режим занятия от 3  до 5  раза в неделю по 2 часа . Общий объем учебной нагрузки  смотри в учебном плане. 

2.Цель и задачи программы

    Цель Удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях настольным теннисом, выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности в данном виде физкультурно-спортивной деятельности.
Задачи программы:
 Обучающие:
· дать необходимые дополнительные знания в области физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис);

· приобретение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств с учетом индивидуальных особенностей развития средствами настольного тенниса;
· научить регулировать свою физическую нагрузку;
· обучить базовым техническим элементам;
· сформировать тактические навыки ведения индивидуальной и парной игры;
· обучить вести игру на счет, на результат;
· формировать умения организации самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга.

Воспитательные:

     * воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

     * воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;

     * приобщение обучающихся к здоровому образу жизни и гармонии тела;
· воспитание устойчивого интереса и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности в целом и к теннису в частности;
· воспитание волевых, нравственных и этических качеств личности.
Развивающие:

· развить основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции, общую выносливость;
· развивать специальные двигательные способности необходимые для игры в настольный теннис;
· способствовать развитию социальной активности обучающихся;
· способствовать развитию специфических качеств теннисиста: чувства рабочей поверхности теннисного стола, связи глаз-рука-ракетка, чувство мяча;
· способствовать самоопределению обучающихся.
3. Содержание программы

1. Водное занятие.
Теоретическая часть: Знакомство с обучающимися. Знакомство с учебно-тренировочным режимом, содержанием программного материала. Проведение инструктажа по ОТ и ТБ во время занятий настольным теннисом.  Правила поведения в раздевалке, на местах проведения занятия.
Практическая часть: Ознакомление с местами проведения занятий. Ознакомление с инвентарем и оборудованием. Подготовка мест проведения занятий, установка и сборка теннисных столов, выбор ракетки. Спортивная одежда. Медицинский допуск к занятиям.
2. Теоретическая подготовка.
Темы: История зарождения и развития настольного тенниса, его роль в современном обществе. Место настольного тенниса в Олимпийском движении. Главные турниры в международном календаре.  Выдающиеся зарубежные и отечественные теннисисты. 

Основные термины и понятия в настольном теннисе. Размеры стола(названия и назначения линий стола) и Правила игры. Классификация ударов в настольном теннисе, способы держания (хватки) ракетки. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств средствами настольного тенниса. Значение занятий настольным теннисом в формировании здорового образа жизни и профилактике вредных привычек. Физкультурно-оздоровительные занятия настольным теннисом, как средство всестороннего и гармоничного развития личности. Роль соревнований в спортивной подготовке юных теннисистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Организация соревнований. Комплексы упражнений для развития физических качеств.  Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для коррекции фигуры и массы тела с учетом индивидуальных особенностей физического развития.

3. Общая физическая подготовка.

Теоретическая часть:
Подбор упражнений, выполнение индивидуальных комплексов утренней зарядки. Упражнения для формирования правильной осанки, профилактики плоскостопияи их коррекции. Подводящие и подготовительные упражнения в настольном теннисе, необходимые для освоения двигательных действий. Проведение самостоятельных занятий по физической подготовке. Основы саморегуляции эмоционального состояния при занятиях спортом. Последовательное выполнение частей занятия, наблюдение за режимом нагрузки (по частоте сердечных сокращений) в течение занятия.
Практическая часть:
   Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч - упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком.
    Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Челночный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. Бег с низкого старта 100м. Эстафетный бег с этапами до 40 м.  Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). Длительный бег или кросс (до 1500 м. по утоптанному снегу, по пересеченной местности).
     Подвижные игры:«Гонка мячей», «Салки», «Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень», «Лапта», Эстафеты беговые, прыжковые,  с элементами настольного тенниса. 

4. Специальная физическая подготовка
Теоретическая часть:
 Стойки: нейтральная, правостороння, левосторонняя. Передвижения в различных стойках, вперед лицом, влево, вправо, спиной вперед. Классификация специальных физических упражнений, развивающих морфофункциональные качества теннисиста. Методика определения уровня специальной физической подготовки.  
Практическая часть: Передвижения: вперед, назад, в сторону, зигзагом, веером; бег, прыжки, бег приставным и скрестными шагами. 

Упражнения для воспитания гибкости и подвижности в суставах. Упражнения для воспитания скоростно-силовых способностей. Упражнения для воспитания скоростных и координационных способностей. Упражнения для воспитания выносливости. Упражнения на расслабление.  Жонглирование двумя, тремя четырьмя мячами различного веса и различного объема. Жонглирование разными предметами (кубик, кегля, мяч)

Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также специальной выносливости применяются: имитация ударов слева и справа на количество повторений за 1 минуту, за 2 минуты, за 3 минуты, за 12 минут; имитация сочетаний ударов справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 и 12 минут; имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме «треугольник» - на количество повторений за 30 секунд; имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество повторений за 30 секунд, за 1 минуту, за 3 минуты; имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, 3 минуты; прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (30-40 см) на количество повторений за 30 секунд, за 1 минуту; имитация перемещений в 3-метровом квадрате по схеме «восьмерка» за 3 минуты; игра на двух столах на счет; имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной рукояткой, манжетами на кисть руки) на количество повторений за 1 минуту, 2 минуты, 3 минуты.

Упражнения для развития моторики рук: держать ракетку в одной руке; рисовать носом ракетки: круг, восьмерку, полукруг (вправо-влево);держать ракетку в одной руке; энергично переворачивать ракетку одной и другой стороной, касаясь центром игровой поверхности ракетки конуса. («Зажги фонарик»);  то же с перемещением по кругу, зигзагом между конусами;пальцами рук вращать ракетку в горизонтальном положении  как вертел вперед, назад; удержать стоящую ракетку на вытянутой ладони; удержать стоящую ракетку на пальцах руки; перехватывать ракетку  за разные части: ребро, головку, ручку, называть их.

Игры и упражнения для удержания зрительной концентрации на мяче: «Зоркий глаз», «Зевака».

«Зеркальце», «Прыгуны»,«Лягушка»,«Два цвета», «Летчики»,«Светофор»,«Карандаши», «Руки, ноги».
Игры и упражнения на развитие элементарного чувства мяча и навыков ловли: «Останови мяч», «Поймай мяч», «Куча мала», «Мяч соседу», «Пустая ракетка»,«Каракатица», «Рыцарский бой»,«Горячая картошка», «Гонка мячей», «Нападающие и защитники
5.  Технико-тактическая подготовка.

Теоретическая часть:

Способы держания (хватки) ракетки. Разновидности ударов. Разновидности подач.  Методы защиты. Терминология настольного тенниса. Основы тактических элементов. Техника выполнения ударов, ловли мяча, подачи, атакующие удары. Методика выполнения связок ударов. Основные тактические приемы. Выведения партнера на нужный тактический удар. Построение траектории для выполнения атаки. Тактика парной защиты, атаки.

Практическая часть:
    Техника ударов. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Удар с нижним вращением («подрезка»), справа, слева. Разновидности ударов: нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же против длинной подачи «подрезкой». Удары: слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча; справа против «подставок», «подрезок» и контрударов с различным вращением; сильный завершающий удар справа без вращения в сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола.
 Техника подач. Подачи: 

а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими ударами слева и справа;

 б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении;

 в) чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. 

Г) отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» и «топ-спин».
Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. Поочередные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой и по диагонали).

Набивание мяча различными сторонами ракетки (ладонной и тыльной). Удары: справа и слева: толчком, срезкой и накатом. Выполнение простейших подач ладонной и тыльной стороной ракетки. Выполнение ударов по направлениям: линия, диагональ. Выполнение ударов по мячам с различной траекторией полета по высоте: высокий средний, низкий.

Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Парные игры с применением изученных атакующих ударов. Защита «свечкой» с верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону. Игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и слева по диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед.
          Тренировка тактических вариантов игры:
-атака на своей подаче;
- атака на подаче противника;
- атака с перехватом инициативы;
- атака с сильного удара противника.
      Игры на счет - двумя мячами:

- «подставкой» против «подставки»;

- только ударами «накат» слева;

- против защиты «подрезками» по углам;
- то же справа;
- легкими «накатами» слева и справа не игровой рукой;
- в «солнышко» строем;

- в «подкрутку» в парах, тройках, команда на команду по 4-5 человек.

Выполнение комбинации из 6 ударов:

- удар справа с отскока;

-удар слева с отскока;

- удар с выходом перед;

- удар с лета справа;

- удар с лета слева.

Розыгрыш очка: - подача, удары с отскока справа - слева, удары с лета справа – слева.

6. Интегральная (соревновательная) подготовка.
Теоретическая часть: Инструктаж по ОТ и ТБ во время участия в соревнования по настольному теннису. Правила поведения на соревнованиях в качестве участника, зрителя. Режим и питание перед стартами. Спортивная форма. Схема турниров по настольному теннису. Личные и командные первенства. Анализ собственного спортивного результата, анализ результата члена команды. 

Практическая часть:
Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях.

Участие в  учебных играх. Самостоятельно организовывать и проводить соревнования среди сверстников. 
Интегральная подготовка:
- чередование различных упражнений на быстроту (между собой);
- чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями);
- чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях;
- многократное выполнение технических приемов подряд, то же тактических действий;
- подготовительные игры, игра в настольный теннис без подачи;
- учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала.
7. Контрольные занятия.
Теоретическая часть: Методика и техника выполнения контрольно-тестовых упражнений. Исходные положения. Самостоятельное определение уровня физической подготовки. Подготовка к промежуточной и итоговой аттестации.  Простейшие психологические тренинги по контролю за эмоциями.
Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей физической, специально физической и технико-тактической подготовке. Участие в блиц опросах по теоретическим вопросам. Анкетирование. 
Учебный план 

по образовательной программе базового  уровня

по виду спорта «настольный теннис»
	№ п/п
	Наименование предметных областей/ формы учебной нагрузки
	Распределение по годам обучения

	
	
	Базовый уровень сложности

	
	
	1 -й год
	2 -й год
	3 - й год
	4 - й год
	5 - й год

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Общий объем часов
	168
	252
	252
	416
	420

	1.
	Обязательные предметные области
	154
	 238
	 236
	 398
	 402

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	8
	8
	8
	10
	10

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	73
	115
	116
	208
	162

	1.4.
	Вид спорта (настольный теннис)
	73
	115
	112
	180
	230

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	
	
	1
	2
	2

	2.
	Вариативные предметные области
	8
	8
	9
	8
	8

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	8
	8
	8
	6
	6

	2.2
	Судейская подготовка
	-
	-
	1
	2
	2

	5.
	Самостоятельная работа
	2
	2
	2
	4
	4

	6.
	Аттестация
	4
	4
	4
	4
	8

	6.1.
	Промежуточная аттестация
	4
	4
	4
	4
	4

	6.2.
	Итоговая аттестация
	
	
	
	
	4


	Календарный учебный график
	Сводные данные

	Год обучения
	Сентябрь
	29.09 - 05.10
	Октябрь
	27.10 - 02.11
	Ноябрь
	Декабрь
	29.12 - 04.01
	Январь
	26.01 - 01.02
	Февраль
	23.02 - 01.03
	Март
	30.03 - 05.04
	Апрель
	27.04 - 03.05
	Май
	Июнь
	29.06 - 05.07
	Июль
	27.07 - 02.08
	Август
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24 - 30
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	05 - 11
	12 - 18
	19 - 25
	
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	23 - 29
	
	06 - 12
	13 – 19
	20 - 26
	
	04 - 10
	11 - 17
	18 - 24
	25 - 31
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24 - 31
	
	
	
	
	
	

	1
	п
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	п
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	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
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=
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	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
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	п
	п
	п
	п
	п
	п
	э
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	43
	2
	1
	
	6
	52
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	п
	п
	п
	п
	п
	п
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	п
	п
	п
	п
	п
	п
	э
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	43
	2
	1
	
	6
	52

	3
	п
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	п
	п
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	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
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	п
	п
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	п
	п
	п
	п
	п
	п
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	п
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	п
	п
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	=
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	=
	=
	43
	2
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	п
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	=
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	43
	2
	1
	
	6
	52

	5
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
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	С
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Условные обозначения в учебном плане

	Теоретические знания
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы

	
	П
	С
	Э
	III
	=


4.Планируемые результаты

За время обучения по программе «Настольный теннис» у обучающихся будет сформирован    интерес и потребность к здоровому образу жизни, занятиям физической культурой и спортом. 

 Соревновательная деятельность дает возможность проверить и применить полученные навыки, обучающиеся учатся побеждать не только в спорте, но и в жизни. 

обучающиеся будут знать:

- историю развития настольного тенниса в мире, в России, в регионе;

- значение занятий физической культурой и настольным теннисом, в частности, для здоровья и жизни человека;

- терминологию, организацию мест проведения занятий, правила игры;

- основы здорового образа жизни, требования и нормы гигиены спорта;

-  строение организма и влияние физической нагрузки на основные физиологические системы человека;

-  правила и методы регулирования физической нагрузки;

- методику выполнения контрольно-тестовых упражнений.

Будут уметь:

- выполнять технические элементы;

- демонстрировать физические и специальные качества при выполнении контрольно-тестовых упражнений;

- выполнять специальную разминку, перед тренировкой, перед соревнованиями;

- выполнять технические и тактические упражнения;

- играть в настольный теннис в одиночном и парном разрядах;

- соблюдать правила по ОТ и ТБ во время занятий и соревнований по настольному теннису;

- участвовать в соревнованиях различного уровня в зависимости от своего уровня физической и технической подготовки;

- проявлять уважение к соперникам, к сверстникам, взрослым;

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений по общей физической подготовки;

- проявлять социальную активность, быть патриотом своей Родины
5.Организационно-педагогический условия
       Методика работы по программе характеризуется общим поиском эффективных технологий, позволяющих конструктивно воздействовать на развитие физических качеств обучающегося. Особенности методики. 

Первый этап—ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют рассказ, показ и объяснение. Личный показ педагога дополняет демонстрацией наглядных пособий: видеозаписей, схем, макетов площадки и  т. д. Показ необходимо чередовать с объяснениями. Пробные попытки обучающихся формируют первые двигательные ощущения. 

Второй этап — изучение приема в упрощенных условиях. Успех обучения на данном этапе во многом зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть близки к техническому приему или тактическому действию и посильны для обучающихся. При разучивании простых приемов и действий их выполняют в целом.       При разучивании сложных по структуре приемов и действий (атакующий удар) их разделяют на составные части, выделяя основное звено. По возможности, надо быстрее подвести занимающихся к выполнению приема в целом. 

На этой стадии обучения используются методы управления (команды, распоряжение, зрительные и слуховые сигналы, зрительные ориентиры, технические средства и т.д.), двигательной наглядности (непосредственная помощь педагога, применение вспомогательного оборудования), информации (сила удара по мячу, точность попадания, световая или звуковая индикация). 

Третий этап — изучение приема или действия в усложненных условиях. Здесь применяются: повторный метод, метод усложнений условий выполняемого приема (действия), игровой и соревновательный методы, сопряженный метод, круговая тренировка. Повторный метод на этом этапе является основным. Только многократное повторение обеспечивает становление и закрепление умений и навыков. С целью формирования гибкого навыка повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) выполнения приема (действия), включая выполнение его на фоне утомления. Сопряженный и игровой методы позволяют одновременно решать задачи по совершенствованию техники и развитию специальных физических качеств, а также технико-тактической подготовки и комплексной, игровой. 

Четвертый этап предполагает закрепление приема (действия) в игре. Здесь используется метод анализа выполнения движений (графические, условно-кодированные, магнитофонные, видео), специальные задания в игре по технико-тактической подготовке, игровой и соревновательный методы. Изучение каждого приема предполагает обязательное закрепление его в условиях подготовительных и учебных игр. 

Высшим уровнем закрепления навыка является соревнование. От простых заданий по технике и тактике отдельным игрокам до сложных установок в плане взаимодействия в группах и в составе команды — таков путь в формировании технико-тактического мастерства волейболистов. 

Большие возможности заложены в применении активных методов обучения. Среди этих методов —элементы проблемного обучения (постановка проблемных вопросов) и метод самооценки успеваемости. Постановка проблемных вопросов ведет к созданию ситуации поискового решения, а самооценка — к активизации двигательной деятельности, что в целом содействует значительному повышению интереса и творческой активности занимающихся. Применительно к волейболу сказанное играет особую роль. 

Учитывая, что процесс освоения игры небыстротечный, существенное значение в формировании интереса занимающихся приобретают временные сроки достижения конечной цели. Реально видеть их, осознать и чувствовать приближение к ним по объективным признакам — главная суть метода самооценки. Его основу составляют количественные и качественные критерии, вполне доступные обучающимся 5 года обучения для понимания и самоконтроля. В работе используются: программа, учебные пособия, методические и дидактические материалы, наглядные пособия для обучающихся Методические материалы, размещенные в телекоммуникационной сети интернет. Методические материалы всероссийской федераций волейбола.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
 
 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м
(не более 5,6 с)
	Бег на 30 м
(не более 5,9 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	
	Метание мяча для н/тенниса
(не менее 4 м)
	Метание мяча для н/тенниса
(не менее 4 м)

	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 сек.
(не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек.
(не менее 30 раз)


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.


6.Формы аттестации
Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового учебно-тематического плана. Промежуточная аттестация 2 раза в год: в начале учебного года и в конце в форме контрольно-переводных нормативов. При сдаче контрольных нормативов в протоколе ставится отметка «сдал», «не сдал». Итоговая аттестация проводится по окончанию срока обучения по дополнительной общеразвивающей программе. Перевод обучающегося  на этап  реализации  программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации  и с учетом  результатов выступления  на официальных соревнованиях. По результатам сданных нормативов они либо переводятся на следую​щий этап подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе обучающегося принимает педагогический  совет.

7. Методические материалы
Методы выявления и отбора одаренных детей

I . Методика оценки показателей здоровья

Состояние здоровья определяет врач по данным диспансерного обследования или осмотра. Оценка состояния здоровья имеет следующие виды обобщенного заключения: 

· здоров; 

· практически здоров (при отклонениях в состоянии здоровья, которые хорошо компенсированы и не ограничивают занятия спортом); 

· занятия спортом противопоказаны (при наличии заболеваний органов кровообращения и дыхания, пищеварения и мочевыделительной системы, наличии психических и эндокринных расстройств и др.).
При выдаче заключения о состоянии здоровья ориентируются на существующий перечень врачебно-медицинских показаний и противопоказаний для занятий спортом.

2. Методика оценки физического развития

Показатели физического развития  определяют по общепринятой методике их измерения. На начальном этапе отбора используют ограниченное количество признаков, не требующих специального инструментария и большого опыта измерений. Комплекс информативных признаков определяется спецификой вида спорта. Измерение основных показателей физического развития проводят следующим образом.

Длина тела, см . Определяют по расстоянию от верхушечной точки до пола. Испытуемый стоит правым боком к экспериментатору на ровной горизонтальной поверхности, сомкнув стопы и вытянув руки вдоль туловища. Антропометр не должен отклоняться от вертикальной линии.

Масса тела в кг. Вес тела определяют с точностью до десятых долей с помощью выверенных медицинских весов рычажной системы. Обследуемый должен быть без верхней одежды и обуви. Окружность грудной клетки, см. Фиксируется в состоянии покоя. При наложении сантиметровой ленты сзади на нижние углы лопаток спереди - по нижнему краю сосковой линии у мужчин и верхнему краю грудных желез у женщин.

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ), см 3 измеряют воздушным или водяным спирометрами. Испытуемый предварительно делает 2-3 глубоких вдоха и выдоха, затем глубокий вдох до отказа и плавно производит полный выдох в трубку спирометра. Лучший из двух попыток, результат записывают с точностью до 50 см. куб. Длина тела с вытянутыми вверх руками и размах рук, см. Стоя спиной к стене, испытуемый вытягивает обе руки вверх. Измеряют расстояние от пола до самой верхней точки пальцев обеих рук.

Размах рук определяют по расстоянию между крайними точками вытянутых в стороны рук.

Длина стопы, см . Определяют расстояние между наиболее выступающей сзади и самой отдаленной точками на конце первого или второго пальца. Измерение проводят штанговым (скользящим) циркулем или сантиметровой лентой. Ленту прикрепляют к полу, у нулевой отметки ставят вертикальный

упор, к которому приставляется пятка правой стопы измеряемого. Оцениваемый показатель представляет собой отношение длины стопы к длине тела и выражается в процентах.

Сила мышц - сгибателей кисти рук, кг. Измеряют с помощью выверенного ручного динамометра (для 6-9-летних с делением до 30 кг. в положении стоя, прямая рука на уровне плеча без вспомогательных движений. Регистрируют лучший результат сильнейшей кисти из 2 попыток каждой рукой.
3. Методика тестирования показателей физической подготовленности

Программа тестирования физической подготовленности в зависимости от вида спорта. 

-Бег 30 м, сек. Проводится на стадионе или в зале с высокого старта, в спортивной форме без шиповок. 

-Бег на месте в максимальном темпе . Определяется количество беговых шагов за 10 сек. Тестируют в помещении с помощью простого приспособления: между двумя стойками (расстояние между

стойками 1м) натягивают эластичный резиновый бинт на высоте бедра поднятой вперед и согнутой в колене под прямым углом ноги. По команде ≪марш≫ спортсмен начинает бег на месте с максимальной частотой движений, каждый раз касаясь бедром натянутой резины. Подсчет движений проводят по количеству подъемов одной ноги. Полученный результат умножают на 2.

Оценивают во всех возрастных группах одинаково: 5 баллов - от 34 шагов и больше; 4 балла – 29-31; 3 балла - 26-28; 2 балла - 23-25; 1 балл - 22 шага и меньше.

-Челночный бег 3х10 м, сек. Тест проводят на ровной дорожке длиной 10 м. Дистанция ограничена линиями старта и финиша. За каждой линией обозначают два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. Из положения высокого старта по команде ≪марш≫ испытуемый пробегает 10 м и берет из полукруга на финишной линии кубик (5х5х5 см), затем поворачивается крутом и пробегает 10 м к линии старта; кладет в полукруг кубик и возвращается, пересекая финишную черту.

-Непрерывный бег 5 мин, м . Для определения длины пробегаемой за 5 минут дистанции тест проводят на стадионе, на котором вся дорожка размечена по 10-метровым отрезкам. Каждый участник делает отметку на том месте, где его застал сигнал об окончании 5 мин. Фиксируют общую длину пройденной за 5 минут дистанции.

-Прыжки в длину с места в см. Прыжки выполняются толчком двух ног с приземлением на две ноги и проводят на размеченной резиновой (тартановой) дорожке. Учитывается лучший результат из трех попыток.

-Бросок набивного мяча весом 2 кг вперед из-за головы см. Перед броском спортсмен занимает у линии старта исходное положение: сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. При этом угол, образуемый при разведении ног находится, на стартовой линии. Дальность броска измеряется рулеткой. Выполняются 3 попытки: зачет по лучшей из попыток.

-Подтягивание в висе на перекладине, количество раз. Выполняют из исходного положения - вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения упражнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.

-Наклон вперед см (тест на гибкость). Выполняют после разминки из исходного положения, стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, колени выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки. Для этого 2 линейки укрепляют вертикально к скамейке таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с верхним ее краем. Результат фиксируется со знаком +, если кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки и со знаком -, если выше. При тестировании не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения туловищем.

-Выкрут с палкой, см. На палке нанесены деления с точностью до 0,1 см или наклеена сантиметровая лента. Исходное положение: палка внизу, хватом двумя руками сверху, не ширине плеч (фиксируется расстояние). Поднимая

прямые руки вверх, перевести палку назад за спину и опустить вниз (выкрут). Оценивается минимальная разница между шириной хвата при выкруте в плечевых суставах и шириной плеч. Дается 3 попытки. Перед испытанием предварительная разминка обязательна. Оценка выполнения теста: 5 баллов -

разность между шириной хвата и плеч 10 см и менее; 4 балла -11-20 см; 3 балла - 21-30 см; 2 балла -31-40 см; I балл - 41 см и больше.

8.Условия реализации программы

    Условия реализации  по программе «настольный теннис» проводятся в образовательной организации, имеющей следующее материально-техническое обеспечение: 
Спортивный зал  зал 9:18; 
Теннисные столы- 3-5 шт.

Теннисные шарики -50 шт.

Сетки – 6 шт.

Теннисная пушка- 1 шт.

волейбольный и футбольные мячи.

Методическая литература.

Кадровое обеспечение

Реализацией программы занимаются тренеры-преподаватели Нукутской ДЮСШ, имеющие соответствующее образование в области физической культуры и спота, прошедшие курсы повышения квалификации, профессиональную переподготовку по должности тренер-преподаватель.
Воспитательная работа с юными теннисистами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством.

С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые темы:

· «Личный пример и педагогическое мастерство тренера». 

· «Биографии сильнейших теннисистов России».

· «Просмотр соревнований (видео и телевидение) и их обсуждение».

· «Проведение тематических праздников».

· «Экскурсии, культпоходы в театры и на выставки».

Требования к занимающимся в спортивной школе едины и передаются от старших к младшим в виде традиций. Широкая гласность успехов юных спортсменов обеспечивается через доску информации на стендах.

Образовательной программой предусматривается участие обучающихся (например: в качестве участника, спортивного судьи, зрителя) в физкультурных и спортивных мероприятиях, организатором которых являются федеральный орган исполнительной власти, осуществляющий функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере дополнительного образования детей и взрослых, органы исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере образования, органы местного самоуправления, а также участие обучающихся в иных видах практических занятий:

· регулярное организованное посещение в качестве зрителей спортивных соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприятий, проводимых на территории субъекта Российской Федерации, муниципального образования, в которых осуществляет образовательную деятельность Организация;

· организация возможности посещений в качестве зрителей спортивных соревнований, в том числе межрегиональных и всероссийских;

· организация и проведение совместных мероприятий (например: конкурсов, фестивалей, соревнований, матчей) с другими Организациями, в том числе с организациями, осуществляющими спортивную подготовку.
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