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1.1.Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Настольный теннис» (далее - Программа) разработана  в соответствии  с нормативными документами:
- Федеральным  законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
 - Концепцией развития дополнительного образования детей, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р,
- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»,
- Приказом Министерства просвещения от 09.11.2018 г. №196 «Об утверждении порядка организации и осуществления  образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ от 18.11.2015 г. Министерство образования и науки РФ;
- уставом МБОУ СОШ №3 г.Лебедянь.
Направленность программы-физкультурно- спортивная.
Актуальность. Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей. Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в тренировочном зале, посредством занятий настольным теннисом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей. Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.
В	условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программ дополнительного образования «Настольный теннис». Программа направлена на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 
Адресат программы. Программа рассчитана на проведение занятий с детьми 11-14 лет (5-8 классы). Группа разнополая, разновозрастная. Дети 11-14 лет характеризуются резким возрастанием познавательной активности и любознательности, возникновением познавательных интересов.
Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 год.
Форма обучения. Очная.
Особенности организации образовательного процесса. Состав группы постоянный.
Режим занятия. 68 часов в год (по числу учебных недель), в неделю проводится 2 часа, 1 занятие продолжается 45 минут. 
Уровень. Стартовый.

1.2.Цель и задачи программы
Цель:   создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий настольным теннисом.
Задачи:
Обучающие:
  - дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис);
 - научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;
  -обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса.
- укрепить здоровье детей средствами физических упражнений;
Развивающие: 
 - развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции;
  - развивать двигательные способности посредством игры в теннис;
- развивать физические качества (сила, гибкость, ловкость, быстрота);
- развивать и расширять функциональные возможности организма;
- прививать навыки гигиены и закаливания организма.
Воспитательные:
- воспитание устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом;
 - воспитание игрового мышления, настойчивости, трудолюбия;
- воспитывать стремление к здоровому образу жизни;
- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи, сознательности;
- воспитать привычки к самостоятельным занятиям настольным теннисом в свободное время;
- сформировать потребности к ведению здорового образа жизни.


1.3.Содержание
Учебный план

	№
	Название раздела, темы
	Кол-во часов
	Теория
	Практика
	Формы аттестации/ контроля

	1
	Гигиенические требования к занятиям спорта
	1
	1
	
	опрос

	2
	Физические способности и физ. подготовка 
	1
	1
	
	выступление

	3
	Бег с низкого и высокого старта
	1
	
	1
	тестирование

	4
	Подвижные игры
	1
	
	1
	наблюдение

	5
	Упражнения для ног (выпады, прыжки) 
	1
	
	1
	наблюдение

	6
	Упражнения для развития силы (подтягивание, отжимания)
	1
	
	1
	наблюдение

	7
	Упражнения  для развития быстроты (повторный бег)
	1
	
	1
	наблюдение

	8
	Упражнения для развития гибкости (с палкой, скакалкой, партнером)
	1
	
	1
	наблюдение

	9
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств (прыжки, бег, эстафеты)
	1
	
	1
	наблюдение

	10
	Стойка игрока
	1
	
	1
	наблюдение

	11
	Способы и правила хватки ракетки
	1
	
	1
	наблюдение

	12
	Передвижение выпадами, прыжками
	1
	
	1
	наблюдение

	13
	Жонглирование мячами
	1
	
	1
	наблюдение

	14
	Структура движения при ударе (замах, ускорение, удар)
	3
	
	3
	наблюдение

	15
	Срезка
	3
	
	3
	наблюдение

	16
	Накат
	3
	
	3
	наблюдение

	17
	 Выбор стиля игры
	3
	
	3
	наблюдение

	18
	Свободная игра на столе
	10
	
	10
	наблюдение

	19
	Развитие быстроты реакции передвижения
	8
	
	8
	наблюдение

	20
	Развитие точности определения полета мяча
	8
	
	8
	наблюдение

	21
	Развитие специальной выносливости
	8
	
	8
	наблюдение

	22
	Формирование устойчивого интереса к занятиям
	7
	
	7
	наблюдение

	23
	Контрольные игры на первенство школы
	2
	
	2
	соревнования

	
	Итого
	68
	2
	66
	



Содержание учебного плана.

	Программное
содержание
	Краткое содержание

	1.Краткий обзор
состояния и
развития
настольного
тенниса.
	Сведения об истории возникновения, развития и характерных
особенностях игры в настольный теннис. Инвентарь и
оборудование для игры в настольный теннис. Правила
безопасности при выполнении упражнений, правила пожарной
безопасности. Правила игры в настольный теннис.

	2.Краткие сведения
о строении и
функциях организма
и влияние его
физических
упражнений.
Гигиена
тренировочного
процесса,
врачебный
контроль.
	Влияние физических упражнений на организм человека.
Закаливание и здоровье. Сведения о
строении и функциях организма человека. Развитая мышечная
система - свидетельство хорошего состояния здоровья человека.
Личная гигиена спортсмена, гигиена в быту. Правильное питание
спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание
первой помощи при травмах.

	Общая физическая подготовка

	1.Строевые упражнения
	Команды для управления группой. Команды о строе и командах. Отработка их выполнения

	2.Лёгкоатлетические
упражнения.
	Бег с ускорением, 40 м, 50 м, 60 м. Низкий старт и стартовый
разгон до 60 м. Эстафетный с этапами 40 м, 50 м, 60 м. Бег с
препятствиями от 60 м до 100 м (в количестве от 4 до 10). Бег в
чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3-х минут
(мальчики), до 2-х минут (девочки). Прыжки: с места в длину,
вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту.

	3.Спортивные игры
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность. Метание дротик
И копья в цель и на дальность с места и с шага. Баскетбол и ручной мяч 5:5. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. 

	Специальная физическая подготовка

	1. Упражнения для
выполнения
передвижения
	Одношажный способ передвижения при перемещениях для
выбора правильной позиции. Выполнение имитации передвижения
на месте. Упражнение: шаг в направлении мяча ближней к нему
ногой, а другую поставить в нужную для выполнения удара
позицию. Выполнить удар одновременно с шагом. Передвижение
переступанием, имитация на месте: передвижение вперёд и назад;
имитация передвижения вперёд и назад при выполнении имитации
накатов у стола; выполнить передвижения вперёд и назад
одновременным выполнением ударов. Передвижение выпадами,
имитация на месте: выполнить передвижение вперёд в правую и
левую стороны с имитациями накатов у стола; выполнить
передвижения вперёд в правую и левую стороны с одновременным
выполнением ударов. Передвижение приставными шагами,
имитация на месте: выполнить передвижение вправо-влево;
имитация передвижение вправо-влево с имитациями накатов у
стола; выполнить вправо-влево с одновременным выполнением
ударов. Передвижение скрестными шагами, имитация на месте:
передвижение спереди и сзади, имитация выполнить спереди и
сзади с имитациями накатов у стола; выполнить спереди и сзади с
одновременным выполнением ударов.

	2.Упражнения для
правильной хватки
ракетки
	Передвижение по площадке, держа мяч на ракетке и следя за
хваткой. Перекатывание мяча на ракетке от одного края до другого
или по кругу. Многократно подбивая мяч ладонной или тыльной
стороной ракетки снизу вверх или поочерёдно той или другой её
стороной, стремиться, чтобы мяч как можно дольше не падал на
землю. Ведение мяча ракеткой, ударяя об пол, в стойке игрока на
месте или в движении. Придавать мячу вращение ладонной или
тыльной стороной ракетки в различных направлениях: от туловища
в правую и левую стороны. Подбивать мяч ракеткой на различную
высоту поочерёдно – высокий отскок, низкий отскок. Приседая и
вставая, отбить мяч: отбить – присесть, снова – отбить. Ракетку
держать, чтобы мяч ударялся перпендикулярно её поверхности;
держать ракетку на уровне пояса и отбивать мяч не выше уровня
глаз, внимательно следить за полётом мяча; отбивать мяч, не
тянуть к нему руку, всё время двигаться, подходить к нему.

	3.Упражнения для
набивания мяча на
ракетке
	Удары мяча о стену ладонной или тыльной стороной ракетки, а
затем поочерёдное, после отскока от пола. Удары мяча о стену
ладонной или тыльной стороной ракетки с лета, не давая ему
падать об пол. Игра в парах – мяч не должен отскакивать от пола
через начерченную на нём линию или коридор, через бортик или
гимнастическую скамейку. Поочерёдное отбивание мяча игровой
поверхностью и ребром ракетки. Подбросить мяч ракеткой высоко
вверх (выше головы), а затем мягко принять его на ракетку без
отскока, погасив кинетическую энергию падающего мяча
проводкой ракетки на месте и в движении. Игра в паре на полу:
партнёры находятся напротив друг друга на расстоянии 3-4 метров,
перебивают мяч на высоте плеч в разных направлениях.
Упражнения у тренировочной стенки, выполнять, передвигаясь
вдоль стены, одним ударом вправо, влево и отбивая мяч
поочерёдно: один раз справа, другой слева.

	4. Упражнения для освоения ударов
	Отбивание мяча над столом, за ним и дальше от него; ударять мяч с углов и с середины стола; рассеивать мяч ударами по всему столу; играть быстро и когда необходимо, медленно; комбинировать разные удары в различной последовательности; приспосабливаться ко всем ударам соперника – к плоскому, крученному, подрезанному мячу, к свече и топ-спину. Выполнять удар в том направлении, в каком он был выполнен соперником; на крутку мяча отвечать той же круткой, на подрезку – подрезкой; по отскоку мяча – сильно ударять по мячу, когда он пройдёт высшую точку отскока.

	Техническая подготовка

	1.Техника передвижений и стоек.
	Перемещения и стойки в сочетании с техническими приёмами нападения.

	2.Техника приема и передач мяча
	Накат справа и слева: имитация на месте без ракетки и с ракеткой; имитация с использованием перемещений различными способами; выполнение удара над столом, за ним и дальше от него; ударять мяч с углов и с середины стола; рассеивать мяч ударами по всему столу.

	3. Техника подачи мяча
	Подача прямым ударом: имитация на месте; имитационные движения подбрасывания мяча; имитация подачи с использованием перемещений различными способами; подача мячом на столе; с углов и с середины стола.

	Тактическая подготовка

	1.Правила и законы тактики.
	Изучать и совершенствовать тактические действия в характерных игровых ситуациях: подача – игра у сетки – выход на сильный удар
– переход от срезки к накату, от наката к завершающему удару. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны Совершенствовать тактику против определённой системы игры: против защитника, игрока – топ-спиниста. Отрабатывать тактические навыки игры против определённого известного соперника: тренировка с партнёром, имитирующая игра будущего противника.

	2.Индивидуальные действия.
	Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.Серия медленных топ-спинов и резанных ударов заканчивается завершающим ударом. Выполнение коротких подач, тактических вариантов со сменой игрового ритма, изменения направления полёта мяча с неожиданными быстрыми действиями. Применение тактического варианта «зажим» в один из углов стола.

	3.Групповые действия.
	Нападающий против защитника, защитник против нападающего. Активизировать игру на своих подачах, применяя варианты для нападающего стиля, а также активно играть на подачах противника. Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.

	4.Командные действия.
	Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом. Использовать тактические варианты «длительного розыгрыша очка» и смены игрового ритма, запутывая игровыми действиями. Применять сложные короткие и быстрые подачи, выбивающие принимающего из удобной позиции. Принимать подачи так, чтобы не дать сопернику начать атаку.

	Интегральная подготовка

	1.Приёмы и
действия на
переключения в
выполнении
технических
приёмов.
	2.Приёмы нападения и защиты повышенной интенсивности,
дозировки с целью совершенствования навыков тактических
действий, технических приёмов.


	2.Учебные игры.
	Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите в зависимости от сложившейся игровой обстановки.

	Контрольные игры и испытания.

	1.Контрольные игры и испытания.
	Применяются систематически для решения учебных задач, учитывая наполняемость группы. Их роль в подготовке к соревнованиям. Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. Практические занятия. Соревнования по подвижным играм.



1.4.Планируемые результаты

Освоение воспитанниками  программы «Настольный теннис» направлено на достижение комплекса результатов в соответствии с требованиями ФГОС. При успешном освоении программы на данном этапе обучения ожидаются следующие результаты:
Личностные:
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
- развитие любознательности и сообразительности;
- развитие наглядно- образного мышления и логики;
- способность к самооценке на основе критерия успешности;
- знание и применение основных моральных норм поведения.
Метапредметные:
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы
их исправления;
- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её
безопасности,  сохранности  инвентаря  и  оборудования,  организации места занятий;
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда,
-находить возможности и способы их улучшения;
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня; 
- представлять занятия настольным теннисом как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятия;
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
-  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их
в игровой и соревновательной деятельности; 
- владеть простейшими техническими приемами; 
- хваты ракетки, жонглирование мячом, передвижения, стойка теннисиста, удары по мячу: «накат», «топ-спин»;» «толчок» «подрезка»; подача: «маятник», «челнок», «веер»; приобретут навыки соревновательной деятельности. 
К концу года обучающиеся
 будут знать: историю развития настольного тенниса в стране и за рубежом, правила игры, судейство и организацию соревнований, теорию и тактику игры в настольный теннис, тактику и стратегию игры.
 будут уметь: правильно держать ракетку, стоять, передвигаться, выполнять правильно технические элементы: накаты справа и слева, подачи с различными вращениями, топ- спин справа и слева, срезки, подрезки, запилы, подставки, перекруты, свечи, удары по свечам, технично играть в настольный теннис на высоком уровне.

2.Комплекс организационно-педагогических условий
2.1.Календарный учебный график

Начало учебного года: 01 сентября 2020 г.
Окончание учебного года:  25 мая 2021 г. 
Количество учебных недель в году: 34 недели.
Количество учебных дней в неделю: 2.
Форма обучения: очная.
Форма проведения занятий: групповая, индивидуальная.
Продолжительность занятия: – 45 мин
Начало занятий: 15.00
Окончание занятия: 15.45

2.2.Условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение.
- спортивное помещение, стол для настольного тенниса,  сетка для настольного тенниса, скакалка обычная, корзина для мячей, мячи для настольного тенниса , теннисные ракетки .
Кадровые условия.
Занятия проводятся учителем физической культуры Рябковым Олегом Альбертовичем. Образование: высшее, ЛГПИ, год окончания 1994 г. Специальность -«учитель физической культуры». Курсовая подготовка по теме «Совершенствование процесса физического воспитания в образовательных организациях в условиях ФГОС» в Государственном автономном учреждении дополнительного профессионального образования  Липецкой области «Институт развития образования», 2018 г.
2.3.Формы аттестации
Программа предусматривает промежуточную  аттестацию результатов обучения детей.
Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы. В  конце года обучения  предполагается зачет в форме  участия в соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия.
Контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.
Соревнования: октябрь- командные соревнования , декабрь- предновогодний турнир,
январь- турнир «Рождество», февраль- турнир «День защитника отечества», март- «Очарование спорта», май- турнир «День победы», «Семейная ракетка».
Способы проверки результатов освоения программы:
наблюдение, мониторинг физических и технических показателей ,промежуточные зачеты, контрольные измерения физических параметров, личные результаты обучающихся при сдачи нормативов.
Формы подведения итогов реализации программы:
сдача контрольных нормативов по ОФП, технико – тактической подготовке, результаты соревнований, выполнение тестовых заданий.
Формы фиксации результатов: ведение журнала учёта работы секции, дневник результатов.
Критерии оценки результативности освоения программы:
качественные критерии: постоянное посещение тренировок, участие в соревнованиях внутри секции, снижение утомляемости.
количественные критерии: выполнение нормативов по физической и технической подготовке.


2.4.Оценочные материалы

Таблицы оценки результатов в видах испытаний представлена в ПРИЛОЖЕНИИ 1.
Итогом реализации данной программы является  развитие физических, технических
и тактических качеств и подготовка обучающихся  к переводу в следующую группу.
При успешном освоении программы – первого этапа обучения ожидаются следующие результаты: знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье; иметь знания и умения в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис). Владение простейшими техническими приёмами;(подача, приём подачи, накат, срезка, подрезка, жонглирование ракетка-мяч ) . Выполнение контрольных тестов по физической и технической подготовке. Участие в соревнованиях. Овладевают навыками дисциплинированности, организованности, трудолюбия.
К продолжительным физическим нагрузкам, повышают адаптивные возможности организма - противостояние условиям внешней среды стрессового характера, развивают коммуникабельность, чувство коллективизма обучающихся в результате коллективных действий, улучшают общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам. Участвуют в соревнованиях различного уровня.



2.5.Методические материалы

Методы обучения:
для повышения интереса занимающихся к занятиям и более успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач применяются разнообразные и методы проведения занятий.
Основные методы обучения:
- словесный: создаёт предварительное представление об изучении упражнений и для этой цели используется: рассказ, замечание, указание.
- наглядно-практический: применяется в виде показа упражнений ,наглядных пособий, видеофильмов.
- практические методы: упражнения, соревнования.
Основные методы воспитания:
убеждение, поощрение, игровой, дискуссионный.

2.6. Список литературы

а) Литература использованная педагогом при составлении программы
1. М.П. Гнатюк. Неизвестная планета.изд,М.;Триумф, 2014г.
2. В.Ю. Жданов, И.Ю. Жданов, Ю.А. Милоданова. Настольный теннис. Обучение за 5 шагов.;изд, Спорт-2015г.
3. Л.С. Зайцева, Л.С. Климович. 100 уроков тенниса.- м. АСТ.ВКТ,Астрель,2013г.
4. Ю.П. Кобяков. Основы здорового образа жизни.2014г.
5. В.В. Команов, М.М. Вартанян. Тренировочный процесс в настольном теннисе. ; изд, Советский спорт,-2012г.
6. В.В Команов, М.М. Вартанян. Настольный теннис глазами тренера. ;изд, Мир книги.;, Москва-2012г.
7. В.В. Команов. Резервы тренерского мастерства.;изд, Спорт/человек. 2010г.
8. В.В. Команов, Г.В. Барчукова. Начальная подготовка в настольном теннисе. Методическое пособие.;изд,Москва. 2017г.
9. К.М. Мазаев, А.В. Александров, А.В. Кизилов, В.М. Петров. Правила соревнований. Министерство спорта Российской Федерации.;2015г.
10. А.Н. Мизин, Г.В.Барчуков. Физическая культура. Настольный теннис. 2015г.
11. Л.К. Серова. Управление подготовкой спортсменов в настольном теннисе.2016г.

б) Литература, рекомендованная для детей и родителей
1. А.Н. Амелин,В.А. Пашинин. Настольный теннис:(Азбука спорта).-М.,ФиС,2007г.
2. А.Н. Амелин. Современный настольный теннис:6+12,-М.,ФиС,2005г.
3. Л.В. Былеева. Подвижные игры,М.,ФиС2000г.
4. Г.С. Захаров. Настольный теннис:Школа игры.- Изд-во: «Талка», 2001г.
5. В.В. Команов, Г.В. Барчуков. Начальная подготовка в настольном теннисе.2017г.
6. О.Л. Шаповалов. Настольный теннис для начинающих.;изд,- Вече-2002г.
7. С.Д. Шпрах. Настольный теннис. «У меня секретов нет…»М.,ФиС2008г.

в) Ресурсы Интернет, информационно-справочные поисковые системы
1. Европейская федерация настольного тенниса - URL http://www.ettu.org/
2. Европейская федерация настольного тенниса - URL http://www.ettu.org/
3. Пропаганда настольного тенниса, организация соревнований URL http://www.rttf.ru/
4. Фонд ветеранов настольного тенниса России - URL http://fvnt.ru/
5. Федерация настольного тенниса России - URL http://ttfr.ru/

Приложение  1


Контрольные нормативы подготовки 
	№
	Наименование
контрольных
упражнений
	Время
выполнения
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 30 м с высокого
старта
	
	5,3-
5,3
	4,8-
5,0

	2
	Прыжки в длину с
места (см)
	
	160-
170
	190-
200

	3
	Прыжки вверх с
места
	
	25
	27

	4
	Имитация
перемещений у стола
в 3-метровой зоне в
стойке теннисиста в 2
точки (раз)
	
	18-21
	25-27

	5
	Прыжки боком,
толчком двумя
ногами через гимнастическую
скамейку (раз)
	30 секунд

1 минута
	30-34
	

85-93



По технической подготовке
	№
	Наименование
контрольного
упражнения
	Условие
выполнения
упражнения
	Норма

	1
	Накат справа по диагонали(кол-во ударов)
	Серия
	15-25

	2
	Накат слева по диагонали(кол-во ударов)
	Серия
	20-30

	3
	Накат справа и слева поочередно (кол-во ударов)
	Серия
	10-15

	4
	Накат справа и слева в один угол стола
	Серия
	15-18

	5
	Подрезка справа и слева в любом направлении
	Без потери
мяча
	30 с

	6
	Подача справа и слева с поступательным вращением
	По 10 попыток на
Каждую подачу
	9 попаданий

	7
	Подача справа и слева с обратным вращением
	По 10 попыток на
Каждую подачу
	9 попаданий

	8
	Подача справа(слева) с боковым вращением мяча
	По 10 попыток на
Каждую подачу
	9 попаданий

	9
	Подача справа(слева) с обманным движением руки с ракеткой
	10 попыток
	8 попаданий

	10
	Топ-спин справа по подрезке справа
	Серия
	2-3 раза



Примечание.
-	Испытания проводятся с партнёром или тренером. Контрольные нормативы принимаются в виде соревнований на наибольшее количество попаданий.
-	В серии засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вне зависимости от ошибок партнёра.


Приложение 2


Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение средняя общеобразовательная школа № 3 города Лебедянь
Лебедянского муниципального района Липецкой области




Рабочая программа 
к дополнительной общеразвивающей программе
физкультурно- спортивной направленности  по курсу
«Настольный теннис»
для детей 11-14 лет
Срок реализации: 1 год
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Планируемые результаты
Освоение воспитанниками  программы «Настольный теннис» направлено на достижение комплекса результатов в соответствии с требованиями ФГОС. При успешном освоении программы на данном этапе обучения ожидаются следующие результаты:
Личностные:
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
- развитие любознательности и сообразительности;
- развитие наглядно- образного мышления и логики;
- способность к самооценке на основе критерия успешности;
- знание и применение основных моральных норм поведения.
Метапредметные:
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы
их исправления;
- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её
безопасности,  сохранности  инвентаря  и  оборудования,  организации места занятий;
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда,
-находить возможности и способы их улучшения;
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня; 
- представлять занятия настольным теннисом как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятия;
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
-  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их
в игровой и соревновательной деятельности; 
- владеть простейшими техническими приемами; 
- хваты ракетки, жонглирование мячом, передвижения, стойка теннисиста, удары по мячу: «накат», «топ-спин»;» «толчок» «подрезка»; подача: «маятник», «челнок», «веер»; приобретут навыки соревновательной деятельности. 
К концу года обучающиеся
 будут знать: историю развития настольного тенниса в стране и за рубежом, правила игры, судейство и организацию соревнований, теорию и тактику игры в настольный теннис, тактику и стратегию игры.
 будут уметь: правильно держать ракетку, стоять, передвигаться, выполнять правильно технические элементы: накаты справа и слева, подачи с различными вращениями, топ- спин справа и слева, срезки, подрезки, запилы, подставки, перекруты, свечи, удары по свечам, технично играть в настольный теннис на высоком уровне.




Содержание программы
      
	Программное
содержание
	Краткое содержание

	1.Краткий обзор
состояния и
развития
настольного
тенниса.
	Сведения об истории возникновения, развития и характерных
особенностях игры в настольный теннис. Инвентарь и
оборудование для игры в настольный теннис. Правила
безопасности при выполнении упражнений, правила пожарной
безопасности. Правила игры в настольный теннис.

	2.Краткие сведения
о строении и
функциях организма
и влияние его
физических
упражнений.
Гигиена
тренировочного
процесса,
врачебный
контроль.
	Влияние физических упражнений на организм человека.
Закаливание и здоровье. Сведения о
строении и функциях организма человека. Развитая мышечная
система - свидетельство хорошего состояния здоровья человека.
Личная гигиена спортсмена, гигиена в быту. Правильное питание
спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание
первой помощи при травмах.

	Общая физическая подготовка

	1.Строевые упражнения
	Команды для управления группой. Команды о строе и командах. Отработка их выполнения

	2.Лёгкоатлетические
упражнения.
	Бег с ускорением, 40 м, 50 м, 60 м. Низкий старт и стартовый
разгон до 60 м. Эстафетный с этапами 40 м, 50 м, 60 м. Бег с
препятствиями от 60 м до 100 м (в количестве от 4 до 10). Бег в
чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3-х минут
(мальчики), до 2-х минут (девочки). Прыжки: с места в длину,
вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту.

	3.Спортивные игры
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность. Метание дротик
И копья в цель и на дальность с места и с шага. Баскетбол и ручной мяч 5:5. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. 

	Специальная физическая подготовка

	1. Упражнения для
выполнения
передвижения
	Одношажный способ передвижения при перемещениях для
выбора правильной позиции. Выполнение имитации передвижения
на месте. Упражнение: шаг в направлении мяча ближней к нему
ногой, а другую поставить в нужную для выполнения удара
позицию. Выполнить удар одновременно с шагом. Передвижение
переступанием, имитация на месте: передвижение вперёд и назад;
имитация передвижения вперёд и назад при выполнении имитации
накатов у стола; выполнить передвижения вперёд и назад
одновременным выполнением ударов. Передвижение выпадами,
имитация на месте: выполнить передвижение вперёд в правую и
левую стороны с имитациями накатов у стола; выполнить
передвижения вперёд в правую и левую стороны с одновременным
выполнением ударов. Передвижение приставными шагами,
имитация на месте: выполнить передвижение вправо-влево;
имитация передвижение вправо-влево с имитациями накатов у
стола; выполнить вправо-влево с одновременным выполнением
ударов. Передвижение скрестными шагами, имитация на месте:
передвижение спереди и сзади, имитация выполнить спереди и
сзади с имитациями накатов у стола; выполнить спереди и сзади с
одновременным выполнением ударов.

	2.Упражнения для
правильной хватки
ракетки
	Передвижение по площадке, держа мяч на ракетке и следя за
хваткой. Перекатывание мяча на ракетке от одного края до другого
или по кругу. Многократно подбивая мяч ладонной или тыльной
стороной ракетки снизу вверх или поочерёдно той или другой её
стороной, стремиться, чтобы мяч как можно дольше не падал на
землю. Ведение мяча ракеткой, ударяя об пол, в стойке игрока на
месте или в движении. Придавать мячу вращение ладонной или
тыльной стороной ракетки в различных направлениях: от туловища
в правую и левую стороны. Подбивать мяч ракеткой на различную
высоту поочерёдно – высокий отскок, низкий отскок. Приседая и
вставая, отбить мяч: отбить – присесть, снова – отбить. Ракетку
держать, чтобы мяч ударялся перпендикулярно её поверхности;
держать ракетку на уровне пояса и отбивать мяч не выше уровня
глаз, внимательно следить за полётом мяча; отбивать мяч, не
тянуть к нему руку, всё время двигаться, подходить к нему.

	3.Упражнения для
набивания мяча на
ракетке
	Удары мяча о стену ладонной или тыльной стороной ракетки, а
затем поочерёдное, после отскока от пола. Удары мяча о стену
ладонной или тыльной стороной ракетки с лета, не давая ему
падать об пол. Игра в парах – мяч не должен отскакивать от пола
через начерченную на нём линию или коридор, через бортик или
гимнастическую скамейку. Поочерёдное отбивание мяча игровой
поверхностью и ребром ракетки. Подбросить мяч ракеткой высоко
вверх (выше головы), а затем мягко принять его на ракетку без
отскока, погасив кинетическую энергию падающего мяча
проводкой ракетки на месте и в движении. Игра в паре на полу:
партнёры находятся напротив друг друга на расстоянии 3-4 метров,
перебивают мяч на высоте плеч в разных направлениях.
Упражнения у тренировочной стенки, выполнять, передвигаясь
вдоль стены, одним ударом вправо, влево и отбивая мяч
поочерёдно: один раз справа, другой слева.

	4. Упражнения для освоения ударов
	Отбивание мяча над столом, за ним и дальше от него; ударять мяч с углов и с середины стола; рассеивать мяч ударами по всему столу; играть быстро и когда необходимо, медленно; комбинировать разные удары в различной последовательности; приспосабливаться ко всем ударам соперника – к плоскому, крученному, подрезанному мячу, к свече и топ-спину. Выполнять удар в том направлении, в каком он был выполнен соперником; на крутку мяча отвечать той же круткой, на подрезку – подрезкой; по отскоку мяча – сильно ударять по мячу, когда он пройдёт высшую точку отскока.

	Техническая подготовка

	1.Техника передвижений и стоек.
	Перемещения и стойки в сочетании с техническими приёмами нападения.

	2.Техника приема и передач мяча
	Накат справа и слева: имитация на месте без ракетки и с ракеткой; имитация с использованием перемещений различными способами; выполнение удара над столом, за ним и дальше от него; ударять мяч с углов и с середины стола; рассеивать мяч ударами по всему столу.

	3. Техника подачи мяча
	Подача прямым ударом: имитация на месте; имитационные движения подбрасывания мяча; имитация подачи с использованием перемещений различными способами; подача мячом на столе; с углов и с середины стола.

	Тактическая подготовка

	1.Правила и законы тактики.
	Изучать и совершенствовать тактические действия в характерных игровых ситуациях: подача – игра у сетки – выход на сильный удар
– переход от срезки к накату, от наката к завершающему удару. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны Совершенствовать тактику против определённой системы игры: против защитника, игрока – топ-спиниста. Отрабатывать тактические навыки игры против определённого известного соперника: тренировка с партнёром, имитирующая игра будущего противника.

	2.Индивидуальные действия.
	Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.Серия медленных топ-спинов и резанных ударов заканчивается завершающим ударом. Выполнение коротких подач, тактических вариантов со сменой игрового ритма, изменения направления полёта мяча с неожиданными быстрыми действиями. Применение тактического варианта «зажим» в один из углов стола.

	3.Групповые действия.
	Нападающий против защитника, защитник против нападающего. Активизировать игру на своих подачах, применяя варианты для нападающего стиля, а также активно играть на подачах противника. Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.

	4.Командные действия.
	Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом. Использовать тактические варианты «длительного розыгрыша очка» и смены игрового ритма, запутывая игровыми действиями. Применять сложные короткие и быстрые подачи, выбивающие принимающего из удобной позиции. Принимать подачи так, чтобы не дать сопернику начать атаку.

	Интегральная подготовка

	1.Приёмы и
действия на
переключения в
выполнении
технических
приёмов.
	Приёмы нападения и защиты повышенной интенсивности,
дозировки с целью совершенствования навыков тактических
действий, технических приёмов.


	2.Учебные игры.
	Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите в зависимости от сложившейся игровой обстановки.

	Контрольные игры и испытания.

	1.Контрольные игры и испытания.
	Применяются систематически для решения учебных задач, учитывая наполняемость группы. Их роль в подготовке к соревнованиям. Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. Практические занятия. Соревнования по подвижным играм.





Календарно-тематический план
	N п/п
	Наименование раздела/темы
	Дата

	
	
	Планируемая
	Фактическая

	1
	Гигиенические требования к занятиям спорта
	
	

	2
	Физические способности и физ. Подготовка 
	
	

	3
	Бег с низкого и высокого старта
	
	

	4
	Подвижные игры
	
	

	5
	Упражнения для ног (выпады, прыжки) 
	
	

	6
	Упражнения для развития силы (подтягивание, отжимания)
	
	

	7
	Упражнения  для развития быстроты (повторный бег)
	
	

	8
	Упражнения для развития гибкости (с палкой, скакалкой, партнером)
	
	

	9
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств (прыжки, бег, эстафеты)
	
	

	10
	Стойка игрока
	
	

	11
	Способы и правила хватки ракетки
	
	

	12
	Передвижение выпадами, прыжками
	
	

	13
	Жонглирование мячами
	
	

	14-16
	Структура движения при ударе (замах, ускорение, удар)
	
	

	17-19
	Срезка
	
	

	20-22
	Накат
	
	

	23-25
	 Выбор стиля игры
	
	

	26-35
	Свободная игра на столе
	
	

	36-43
	Развитие быстроты реакции передвижения
	
	

	44-51
	Развитие точности определения полета мяча
	
	

	52-59
	Развитие специальной выносливости
	
	

	60-66
	Формирование устойчивого интереса к занятиям
	
	

	67-68
	Контрольные игры на первенство школы
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