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Пояснительная записка
       В процессе занятий настольным теннисом приобретаются разносторонние двигательные навыки, укрепляются мышцы, увеличивается подвижность в суставах, повышаются функциональные возможности и работоспособность организма. 

      Для того, чтобы получить дополнительный оздоровительный эффект от занятий настольным теннисом, необходимо выполнить регламентированные по структуре и дозе физические нагрузки, которые благотворно влияют на центральную нервную систему, так как во время занятий головной мозг лучше снабжается кровью. В свою очередь, мышечная работа создает поток импульсов, идущих в мозг. Тем самым повышается тонус нервной системы в целом. Тесная связь центральной нервной системы с двигательным аппаратом, стимулирует работоспособность – у юношей повышается эмоциональное состояние.
      Особое внимание следует уделять повышения уровня двигательных качеств и физической работоспособности.

      При разработке программы учитывались требования, предъявляемые к программам дополнительного образования, социальный заказ, рекомендация специалистов по физической культуре и спорту, изложенных в серии «Физкультура для здоровья»

      Программа рассчитана на юношей старшего возраста (14-17 лет).

      Продолжительность обучения 2 года. Учебная группа состоит из 15-20 учащихся. Занятия проходят 2 раза в неделю, продолжительность по 2 часа.

Цели и задачи

     Цель программы – всестороннее гармоническое развитие организма, сохранения здоровья, работоспособности.

     Для реализации поставленной цели решаются следующие задачи:

  1. Образовательные – овладение детьми навыками игры в настольный теннис.

  2. Развивающие – укрепление здоровья.

  3. Воспитательные – формировать высокие этические нормы в отношениях между людьми, адаптация в жизни.

     Для решения задач используются следующие средства:

 - общеразвивающие упражнения;

 - соблюдение принципа последовательности в обучении от простого к    сложному, от основного к второстепенному;

 - всесторонность физической, морально-волевой, технико-тактической подготовки.
     Ведущие значение психологических показателей для повышения спортивных результатов в настольном теннисе имеет роль, имитации в тренировке мышц рук, ног и корпуса.

     Имитация ударов в течение 1-3 минут, имитация ударов в течение 12 минут.
Учебно-тематический план программы
	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	
	1

	2.
	История развития настольного тенниса в России и за рубежом.
	1
	
	1

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

	4.
	Когда, как, чем и в чем

начинать.
	1
	
	1

	5.
	Влияние физических

упражнений на организм занимающихся.
	1
	
	1

	6.
	Гигиенические занятия навыки закаливания питание, режим дня.
	1
	
	1

	7.
	Как научится планировать тренировочный процесс и контролировать свою спортивную форму.
	1
	
	1

	8.
	Основы техники и тактики игры.
	20
	110
	130

	9.
	Правила игры, соревнования и их организация.
	3
	
	3

	10.
	Общая и специальная подготовка.
	
	10
	10

	11.
	Контроль подготовленности занимающихся.
	
	5
	5

	12
	Инструкторская практика.
	
	5
	5

	
	ВСЕГО:
	30
	130
	160


Содержание тем учебного курса. Теоретическая подготовка
Тема 1. 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.
Тема 2. 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. 

Тема 3. 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  4. 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
Тема №5. 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
Тема № 6. 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)
Тема № 7. 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

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
Тема № 8. 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
Тема 9. 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
Требования к уровню подготовки воспитанников 

Контрольно-переводные испытания (КПИ)
Тестирование
1.Заверщающий удар на дальность отскока мяча. Перед спортсменов под углом 45° устанавливается желоб длинной 40см, по которому мячи скатываются и падают на стол в точку центральной линии стол на расстоянии 1/3 ее длины от задней линии. Мячи должны иметь высоту отскока примерно 50 см. Возможна подача мячей тренером или партнером при соблюдении этих же условий. Спортсмен выполняет завершающий удар справа в дальнюю зону противоположенный стороны стола. После отскока мяча измеряется длина его полета до момента падения на пол. В зачет идет наилучший результат после трех ударов. Если спортсмен не выполнит ни одного удара, он получает 0 очков.
2. Бег по «восьмерке». На ровной площадке обозначается маршрут движения в форме цифры 8 (см. рисунок). Расстояние от А до В - 2м, от В до Д-3м , от Д до С 2ми от С до А-2м
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Начиная упражнения, спортсмен становится в точке Д и по сигналу начинает двигаться по маршруту ДА-АВ. ВС-СД-ДС-СВ-ВА-АД, затем еще раз, после чего фиксируется суммарное время. Во время движения необходимо наступать ногой на обозначенные кружочками точки, в противном случае упражнение не засчитывается.
3. Бег боком вокруг стола: выполняется от линии. которая является продолжением левой кромки стола, сначала по часовой стрелке, затем- против часовой стрелки 2 раза, т.е. всего 4 круга. В случае умышленного касания стола результат не засчитывается.
4.  Перенос мячей: выполняется между двумя параллельными линиями с шириной коридора 3м. По краям коридора устанавливается по одной корзинке для мячей. Высота установки корзинки такая же, что и высота стола для соответствующей возрастной группы. Корзинка должна быть установлена горизонтально, иметь диаметр не более 20 см и высоту бортиков не более 5см.
Начиная упражнение спортсмен становится у левой корзинки, в которой находится 15 мячей для настольного тенниса. По сигналу тестирующего спортсмен берет мяч правой рукой и начинает скользящими или иным удобным шагом двигаться в противоположенную сторону, на ходу перекладывая мяч из правой руки в левую. Достигнув другой корзинки, он кладет в нее мяч и возвращается и обратно возвращается за новым мячом. И так до тех пор, пока не перенесет все 15 мячей. Фиксируется затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добавляет в корзину один мяч.
5.  Отжимание в упоре от стола: исходное положение - упор в край стола, при этом четыре пальца лежат на столе, а большой - снизу, руки разведены на ширину плеч, ноги выпрямлены, между плечом и телом угол 90°. По сигналу спортсмен начинает отжимания, каждый раз касаясь грудью кромки стола. Считается количество отжиманий в минуту. Судья следит за тем, чтобы руки находились на установленной ширине. Для того чтобы избежать травмы при возможном падении спортсмена на стол, его кромка закрывается мягким материалом.
6.  Подъем из положения лежа в положение сидя: исходное положение - лежа на спине, пальцы сцеплены за головой, ноги согнуты в коленях под углом 90°. По сигналу спортсмен начинает подниматься в положение сидя. При каждом подъеме он должен касаться внутренней стороной локтей наружных сторон коленей. Когда один выполняет упражнение, придерживает его за стопы. Возвращаясь в исходное положение, необходимо лопатками касаться пола. Упражнения выполняется в течении 1 минуты. Движения, выполненные с нарушением правил, не засчитываются.
7.  Прыжки со скакалкой одинарные: по сигналу судья включает секундомер, а спортсмен начинают прыжки. Считается одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 1 подскоке). Считается количество тех или иных прыжков за 45 с. Упражнения выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат.
8.  Прыжки со скакалкой двойные: тест выполняется так же как и при выполнении одиночных прыжков , только в данном случае спортсмен выполняет двойные (2 оборота скакалки при 1 подскоке). Упражнения выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет пойдет лучший результат.
9. Прыжки в длину с места: прыжки выполняются с линии прыжка по 2 раза. В зачет идет лучший результат. Длина прыжка измеряется от линии прыжка до ближайшей точкой проекции любой части тела на поверхности.
10.  Бег на дистанцию 60 м. проводится по легкоатлетическим правилам.
Подсчет очков
На основе индивидуальных показателей каждого спортсмена в разных видах тестирования по специальным таблицам начисляются очки которые суммируются, и определяется общая суммарная оценка по 10 тестам специальной физической подготовки. Места в индивидуальном и командном зачетах распределяются по сумме очков. При распределении мест спортсменов в индивидуальных тест - состязаниях очки за физическую подготовку спортсменов 7-8 лет составляются 5% от максимума, 9-10 лет составляют 10%, 11-12 лет 15%, 13-15 лет-20% и 16-18 лет 25% от максимальной суммы очков.  

Таблица подсчета очков для оценки специальной физической подготовки (юноши и девушки)
Таблица 1
	Возраст
	Уровень подготовленности, суммы баллов

	
	отлично
	хорошо
	подготовлен для перевода
	ниже
среднего
	Неудовлетворительно

	13-14 лет
	640
	562
	525
	450
	375

	15 лет и старше
	850
	800
	760
	600
	500


Тестирование технической подготовленности
Нормативы по технической подготовленности

Таблица 2

	№
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 накатом 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.

	6.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более

От 15 до 19
	Хор.
Удовл.

	7.
	Выполнение наката справа в правый и левые углы стала
	20 и более

От 15 до 19
	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.


Примечание: Испытания проводится с партнером или тренером. В серии засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вне зависимости от ошибок партнера. Результаты соревнований протоколируются и заносятся в журнал тренера и в дневник самоконтроля учащихся.
Методическое обеспечение программы

          Занятия проводятся с учетом следующих правил:

1. Изучение правил игры.

2. Составлению документации.

3. Разминка на развитие быстроты, ловкости, координации движений,

выносливости, гибкости.

                      Основные формы обучения

     1.  Групповая: разминка, разучивание имитации ударов слева и справа на   
    количество повторений за 1 минуту, за 2 минуты, за 3 минуты, за 12 

    минут.

2. Имитация перемещений с ударами – 3 минут, 5 минут.

3. Игра на столе с утяжеленными повязками на руке и поясе.

4. Индивидуальная игра.

5. Комбинированная игра.

                               Предполагаемый результат

          В конце обучения учащиеся должны знать:

     1.  Правило игры.

     2.  Судейство.

Материально-техническое обеспечение

1. Спортивный зал.

2. Теннисный стол.

3. Ракетки.

4. Спортивная форма.

Литература

     Для педагога:

     «Физическое воспитание молодежи» - И.И. Мондрус

     «Дозирование физических нагрузок школьников» - Я.С. Вайнбоум

     «Начальная школа тенниса» - О. Машка

     «Учение и обучение двигательных действий» - В.И. Лях

       Для юношей:

     «Нетрадиционные виды гимнастики» - В.М. Смолевский

     «Основы физической культуры учащихся средних школ» - Н.В. Барышева

Приложение
Календарно-тематическое планирование

Первый год обучения.

	№

п/п
	Содержание
	Количество часов

	                                                            Сентябрь

	1
	Развитие настольного тенниса в России. ОФП. Техническое занятие.
	2

	2
	Врачебный контроль. Правила игры в настольный теннис.
	2

	3
	Разминка. Тактико-технические занятия.
	2

	                                                              Октябрь

	4
	Свободное занятие. Обработка ударов слева, справа.
	2

	5
	ОФП. Техника игры в настольный теннис.
	2

	6
	ОФП. Техника игры в настольный теннис.
	2

	7
	ОФП. Техника игры в настольный теннис.
	2

	8
	ОФП. Отработка ударов слева, справа, с полулета, подачи.
	2

	9
	ОФП. Тактика игры.
	2

	10
	ОФП. Техника.
	2

	11
	ОФП. Тактика.
	2

	12
	ОФП. Игра в настольный теннис.
	2

	                                                             Ноябрь

	13
	ОФП. Техника удара с права в движении вперед.
	2

	14
	ОФП. Тактика одиночной игры.
	2

	15
	ОФП. Техника удара с права в движении назад.
	2

	16
	ОФП. Тактика действия игроков во время игры.
	2

	17
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	18
	ОФП. Тактика, действия игроков во время матча.
	2

	19
	ОФП. Техника. Игра в теннис.
	2

	20
	ОФП. Техника. Подача.
	2

	21
	ОФП. Техника. Подача.
	2

	
	Декабрь
	2

	22
	ОФП. Техника, прием подачи.
	2

	23
	ОФП. Техника, игра в теннис.
	2

	24
	ОФП. Тактика, прием подачи.
	2

	25
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	26
	ОФП. Тактика, выход к сетке.
	2

	27
	ОФП. Тактика, выход к сетке.
	2

	28
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	29
	ОФП. Тактика, игра у сетки.
	2

	30
	ОФП. Техника, игра у сетки.
	2

	Январь

	31
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	32
	ОФП. Тактика, удар слета.
	2

	33
	ОФП. Тактика, удар слета.
	2

	34
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	35
	ОФП. Тактика, обводящие удары.
	2

	36
	ОФП. Тактика, обводящие удары.
	2

	37
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	Февраль

	38
	ОФП. Тактика, середина игры.
	2

	39
	ОФП. Тактика, середина игры.
	2

	40
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	41
	ОФП. Тактика, действия игроков после игры.
	2

	42
	ОФП. Техника. Повторение материала.
	2

	43
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	44
	ОФП. Тактика парной игры.
	2

	45
	ОФП. Тактика парной игры.
	2

	Март

	46
	ОФП. Техника, действия игроков перед игрой.
	2

	47
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	48
	ОФП. Тактика, принципы ведения игры.
	2

	49
	ОФП. Техника, обработка специальных ударов.
	2

	50
	ОФП. Техника, обработка специальных ударов.
	2

	51
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	52
	ОФП. Тактика, подающего.
	2

	53
	ОФП. Техника, удары с хода.
	2

	54
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	Апрель

	55
	ОФП. Техника, удары с подпрыжкой.
	2

	56
	ОФП. Тактика, партнер в игре.
	2

	57
	ОФП. Техника, удары с хода.
	2

	58
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	59
	ОФП. Тактика, принимающего подачу.
	2

	60
	ОФП. Техника, удары с лета.
	2

	61
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	62
	ОФП. Техника. Повторение материала.
	2

	63
	ОФП. Тактика, партнера принимающего подачу игрока.
	2



	                                                            Май

	64
	ОФП. Тактика, партнера принимающего подачу игрока.
	2

	65
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	66
	ОФП. Тактика, партнер в игре.
	2

	67
	ОФП. Техника, удары с лета.
	2

	68
	ОФП. Тактика, подающего.
	2

	69
	ОФП. Тактика, принимающего подачу.
	2

	70
	ОФП. Техника игры в теннис.
	2

	71
	ОФП. Техника. Повторение материала.
	2

	
	        Июнь
	2

	72
	ОФП. Тактика, партнер в игре.
	2

	73
	ОФП. Техника, удары с лета.
	2

	74
	ОФП. Тактика, обводящие удары.
	2

	75
	ОФП. Тактика, подающего.
	2

	76
	ОФП. Тактика, принимающего подачу.
	2

	77
	ОФП. Техника, удары с хода.
	2

	78
	ОФП. Техника, обработка специальных ударов.
	2

	79
	ОФП. Техника. Повторение материала.
	2

	80
	ОФП. Техника. Повторение материала.
	2


