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Пояснительная записка

Настольный теннис – спортивная игра, в которой принимают участие двое (одиночная игра) или четверо играющих (двойная игра). Игра проводится на прямоугольном столе, разделенном поперек сеткой. Сетка делит стол на две равные части. Для игры нужны две специальные ракетки (небольшие с короткой ручкой) и маленький целлулоидный мяч. 

Сущность игры состоит в следующем – один игрок подает мяч ракеткой так, чтобы ударившись сначала о стол на стороне подающего, мяч перелетел через сетку, не задев ее, и ударился о стол на другой стороне. Принимающий игрок должен отбить мяч, когда он отскочит от стола. Проигравшим очко считается тот, кто первым пошлет мяч за пределы стола или в сетку.

В настоящее время заметно увеличился интерес специалистов физкультуры и спорта к обучению детей настольному теннису.

Положительный эмоциональный тонус является важной предпосылкой здоровья, предупреждает различные заболевания, поддерживает интерес к физическим упражнениям.

Известно, что в результате учебной деятельности, связанной с длительным поддержанием статистической позы, у детей развивается утомление, падает активность, внимание, ухудшается восприятие. Игра же в настольный теннис вызывает активную работу мышц, а это в свою очередь усиливает кровообращение и тем самым повышает интенсивность работы сердца, активизирует деятельность нервной системы, повышает тонус всего организма и восстанавливает работоспособность.

Занятие настольным теннисом способствует приобщению детей к физической культуре и спорту, совершенствованию движений, воспитывают у ребенка такие важные черты характера, как коллективизм, дисциплинированность, уважительное отношение к соперникам. Игра в настольный теннис способствует развитию быстроты, ловкости, координации движений, воли, настойчивости, внимания. Весьма ценное преимущество настольного тенниса – его положительное влияние на развитие ловкости, точности, быстроту рук.

Соревнования в группе – ежемесячно, последнее занятие месяца. Судейство осуществляется наиболее подготовленными игроками из числа самих занимающихся. Условия организации образовательного процесса соответствуют всем требованиям для проведения занятий по настольному теннису.

Занятия детского объединения будут проходить на базе МОУ Паспомская НОШ.
Цель: Формировать у детей интерес к занятию настольным теннисом.

Задачи:

· Научить техническим приемам игры в настольный теннис;
· Развивать интерес к здоровому образу жизни;
· Воспитывать добросовестное отношение к труду, доброжелательное отношение друг к другу и привычки соблюдения личной гигиены.

Характеристика программы:

Вид: модифицированная (в основе лежит программа «Настольный теннис», допущенной государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, издательство «Советский спорт», 2004г. Авторы Г.В. Барчукова, В.А. Воробьев, О.В. Матыцин).
Направленность: физкультурно-спортивная.

Тип: дополнительная.

Классификация: по признаку: общеразвивающая

по возрасту: разновозрастная (10-17 лет)

по масштабу действия: учрежденческая

по срокам реализации: 3 года: 2013-2014, 2014-2015, 2015-2016гг.

Организационно-педагогические основы обучения

Программа составлена на основе «Санитарно-эпидемиологических  требований к учреждениям дополнительного образования. СанПин 2.4.4.1251-03», утвержденных 01.04.2003 года.
1) Состав учащихся: 15 человек
2) Возрастная группа: 3 возрастные группы, 11-14 лет
3) Условия набора учащихся: по желанию детей, по заявлениям родителей
4) Режим занятий:

	Количество часов в неделю
	Количество недель в учебном году
	Всего часов в год

	6
	36
	216


5) Формы проведения занятий: индивидуальные (приемы передачи мяча), подгруппы (состязания внутри объединения), коллективные (участие в соревнованиях)
Ожидаемый результат

· Уметь подавать простейшие подачи, правильно выполнять удары «толчком», «накатом».

· Своевременно перемещаться возле игрового стола.

· Знать краткую историю настольного тенниса и правила игры в настольный теннис.

Учебно-тематический план
	№
	Раздел/ Тема
	Количество часов
	Примечание

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1. 
	Основы техники безопасности и профилактики травматизма при занятии настольным теннисом
	2
	-
	2
	

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

	3. 
	Гигиенические знания и средства закаливания
	1
	-
	1
	

	4. 
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	1
	-
	1
	

	5. 
	Основы техники и тактики игры
	6
	98
	104
	

	6. 
	Методика обучения
	1
	-
	1
	

	7. 
	Оборудование и инвентарь
	-
	2
	2
	

	8. 
	Правила игры, соревнования и их организация
	2
	2
	4
	

	9. 
	Общая и специальная физическая подготовка
	4
	80
	84
	

	10. 
	Контроль подготовленности  учащихся
	-
	2
	2
	

	11. 
	Воспитательная работа
	-
	10
	10
	

	12. 
	Итоговое занятие
	2
	2
	4
	

	Итого:
	20
	196
	216
	


Содержание изучаемого курса

Тема 1. Основы техники безопасности и профилактики травматизма при занятии настольным теннисом (2 ч)

Теория: Основы техники безопасности и профилактики травматизма при занятии настольным теннисом.
Тема 2. История развития настольного тенниса в России и за рубежом (1 ч)

Теория: Развитие настольного тенниса в республике, в районе. Участие в российских спортсменов-теннисистов в крупнейших международных соревнованиях. Включение игры «Настольный теннис» в программу Олимпийских игр.

Тема 3. Гигиенические знания и средства закаливания (1ч)

Теория: Гигиена мест тренировочных занятий и спортивной формы. Режим дня, питание. Спортивный массаж, способы самомассажа. Естественные факторы закаливания организма – солнце, воздух, вода.

Тема 4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (1ч)

Теория: Изменение объёма и силы мышц, изменение энергетического запаса организма. Повышение способности организма к переносимости двигательного и интенсивного нагрузок. Повышение координационных способностей занимающихся, их двигательных возможностей.

Тема 5. Основы техники и тактики игры (104 ч)

Теория: Понятие о спортивной технике и практике. Взаимосвязь и взаимозависимость техники и тактики игры. Общая характеристика игры сильнейших теннисистов. Краткие сведения о современных тенденциях в развитии техники игры. Активная, разнообразная, точная игра – основа мастерства в теннисе.  Тактика игры с разными противниками. Основные тактические варианты игры.

Практика: Изучение основных стоек теннисиста.  Тренировка упражнений с мячом и ракеткой. Правильная хватка ракетки и способы игры. Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. Техника перемещения близко у стола и средней зоне.  Перемещение игрока при сочетании ударов справа и слева. Тренировка ударов «накат», справа и слева на столе, сочетание ударов. Изучение основных подач. Тренировка ударов у тренировочной стенки. Имитация ударов справа и слева, сочетание ударов. Игра в «крутиловку» вправо и влево. Свободная игра на столе. Тренировка техники отражения подач ударами «накат», «подрезка» и «подставка». Тренировка тактических вариантов игры: атака на своей подаче; атака на подаче противника. Игра на счет из одной, трех партий. Определение  ошибок в  технике игры занимающихся, работа  над исправлением ошибок.

Тема 6. Методика обучения (1 ч)
Теория: Методы тренировки сложных подач, занятия с отягощением на руку, тренировка сочетаний ударов, применение имитации в тренировке. Навыки контроля своей подготовки, учет результатов тренировок и соревнований.

Тема 7. Оборудование и инвентарь (2 ч)

Практика: Профилактический ремонт спортинвентаря, оборудования, ремонт ракеток, стоек, сеток, изготовление простейших тренажеров и приспособлений.

Тема 8. Правила игры, соревнования и их организация (4 ч)

Теория: Изучение правил игры, ведение счета. Олимпийская система соревнований.

Практика: Проведение игры на большинство из трех партий, круговая система соревнований, стыковые игры.

Тема 9. Общая и специальная физическая подготовка (82 ч)

Теория: Общие понятия о строе, командах. Строй, шеренга, фланг, фронт, ширина строя, тыльная сторона строя, глубина строя, дистанция, интервал. Предварительная и исполнительная команды. Основные правила игры,  спортивных игр (волейбол, баскетбол, футбол). Специальная физическая подготовка (СФП) – целенаправленное развитие организма для достижения спортивных результатов в настольном теннисе.

Практика:  СФП - специальная физическая подготовка.

Упражнения для развития быстроты и ловкости:

· быстрый бег боком и спиной вперед;

· бег с быстрым изменением направления и способы передвижения;

· рывки вперед, в стороны, назад из стартового положения теннисиста;

· разносторонние прыжки в сторону – длину, высоту с места;

· прыжки вверх, вверх-в сторону, вверх-назад, касанием ладонью подвешенного предмета;

· ловля отскочившего от стенки теннисного мяча, брошенного партнером из-за спины ловящего.

Упражнения для развития выносливости:

· бег по пересеченной местности в переменном темпе;

· обычный бег, бег боком и спиной вперед с ускорением в сочетании с разнообразными прыжками;

·  продолжительные разнообразные  прыжки со скакалкой в переменном темпе, прыжки толчком то одной ногой, то другой ногой попеременно, толчком двух ног одновременно, прыжки вперед, назад, из стороны в сторону и др.;

· имитация ударов в продолжение 1-3 минут;

· имитация ударов в продолжение 12 минут;

· имитация перемещений с  ударами 3-5 минут;

· игра на столе с утяжеленными повязками на руке и поясом;

· имитация сочетаний ударов справа слева на количество повторений за 1,2,3 и 12 минут.

ОФП – общая физическая подготовка.

· упражнения без предметов типа зарядки и разминки;

· упражнения вдвоем с сопротивлением;

· упражнения с предметами – палками, гантелями, штангой и др.;

· упражнения на гимнастических снарядах – канатах, бревне, перекладине (переходы из висов в упоры и наоборот); 

· эстафеты и различные подвижные игры.

Легкая атлетика:

· бег на 30 и 60 метров;

· бег на средние дистанции;

· прыжки в длину с места;

· метание теннисного мяча;

· спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол).

Тема 10. Контроль подготовленности  занимающихся (2 ч)
Практика: Контроль осуществляется в соответствии с нормами, проводимыми в приложениях № 1 и № 2.
Тема 11. Воспитательная работа (10ч)

Практика: Мероприятие «Веселые старты».
Основные воспитательные мероприятия: 

· торжественный прием вновь поступивших в группу; 

· проводы выпускников; 

· просмотр соревнований (видео и телевидение) и их обсуждение; 

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

· проведение тематических праздников; 

· тематические диспуты и беседы; 

· оформление стендов и газет.
Тема 12. Итоговое занятие (4 ч)

Проверить  уровень теоретической и технической подготовки по настольному теннису.

Методическое обеспечение программы
1. Проведение теоретических занятий (беседы, лекции). Проведение практических занятий (общая и специальная физическая подготовка, обучение основам техники и тактики игры в настольный теннис). Организация и участие в спортивных соревнованиях (контрольные упражнения и спортивные соревнования).

2. Осуществление санитарно-гигиенического и врачебно-медицинского контроля. Проведение воспитательных и спортивно-массовых мероприятий (физкультурные и спортивные праздники, вечера, диспуты, викторины и прочее, встречи со спортсменами чемпионами). Организация прохождения юными спортсменами инструкторской практики (помощь преподавателю-тренеру, проведение занятий с группой товарищей, судейство соревнований и т.п.).

3. При проведении занятий по настольному теннису важно рационально использовать инвентарь и оборудование. Теннисные столы должны отвечать специальным требованиям:

· Не занимать место в убранном виде;

· Устанавливаться и убираться в кратчайший срок;

· Быть прочным и надежным.

Большое значение имеет внешний вид столов, каждый занимающийся должен иметь (по мере возможности):

· Свою ракетку;

· Несколько теннисных шариков;

· Заниматься строго в спортивной форме (трико или спортивные шорты и футболка или рубашка с коротким рукавом);

· Обувь должна быть просторной и легкой, без каблуков.

Место проведения занятий: спортивный зал школы.

Оборудование и инвентарь: 4 тренировочных стола, 4 теннисные     сетки, 10-15 теннисных ракеток, теннисные шарики, скакалки, гантели, обручи и др. спортивный инвентарь.

Основная форма занятий – практическая.

Структура занятия

Вводная часть

· Построение. Приветствие. Сообщение темы занятия      -   5 минут.

· Разминка ОФП (общая физическая подготовка)              -   15 минут.

· Установка столов                                                                 -   3-5 минут.

Основная часть

· Повторение пройденного                                                     -   8-10 минут.       

· Изучение нового материала                                                 -   60 минут.   

Заключительная часть
· Уборка теннисных столов. Проведение рефлексии. Проверка состояния спортинвентаря – 15 минут.

Здоровьесбережение
Главное условие дополнительной образовательной программы – обучение без нанесения вреда здоровью детям. 

Соблюдение нормативов Сан.Пин. 2.4.4. 1251-03;
Для здоровьесбережения проводить обязательный инструктаж по правилам поведения безопасности занятий настольным теннисом;
Строгое выполнение правил личной и общественной гигиены, использование целебных свойств солнца, воздуха и воды;
Провести беседу на тему о «О вреде курения и алкоголя»;
Ежегодный врачебный контроль занимающихся настольным теннисом;
Соблюдение дисциплины, борьба с грубостью и некорректным поведением;
Поддерживать постоянный контакт с родителями и классным руководителем учащихся.
Этапы педагогического контроля
	Вид контроля
	Цели и задачи
	Содержание
	Формы
	Критерии

	Итоговый
	Оценить уровень технической и тактической подготовки спортсмена
	Контрольные нормативы (при переходе) по технической подготовке для контроля подготовленности занимающихся при переводе в следующую возрастную группу
	Соревнования по возрастным группам (сдача контрольных нормативов и тестов). Игра в настольный теннис в форме соревнований по возрастам
	По 10-ти бальной системе: 

5 баллов – низкий уровень,

7 баллов – средний уровень,

10 баллов – высший уровень подготовки.

(приложение № 1, № 2)


Список литературы
Литература для педагога

1. Аленин А.Н., Пашинин В.А. «Настольный теннис». - М. 1980
2. Амалин А.Н. «Современный настольный теннис». - М. 1982 
3. Бабгуков Ю.Б., Романин А.Н. «Основы настольного тенниса». - М. 1980

4. Боровинский В.В., Волинский С.И. «Настольный теннис». - М. 1980
5. Былеева Л., Короткова И., Яковлев В. «Подвижные игры». - М. 1974
6. Воробьев И.Н. «Спортивные игры» учебник. -  М. 1973
7. Зверев С.М. «Программы для внешкольных учреждений. Спортивные кружки и секции». - М. 1986
8. Каюров В.С. «Книга учителя физической культуры». - М. 1973
9. Коробков И. «Подвижные игры в занятиях спортом Ф и С». - М. 1971
10. Мирский Л.Ф. «Тесты в спортивной практике». - М. 1968
11. Чумакова П.А. « Спортивные игры» учебник. - М. 1973
12. Шокин А.И. «Программа средней школы по внеклассной работе». - М. 1982
13. Шолих М., «Круговая тренировка Ф и С». - М., 1968

Литература для учащихся
1. Бабгуков Ю.Б., Романин А.Н. «Основы настольного тенниса». - М. 1980 
2. Воробьев И.Н. «Спортивные игры» учебник. -  М. 1973
3. Мирский Л.Ф. «Тесты в спортивной практике». - М. 1968 
Приложение 1

Примерные нормативы по технической подготовке для контроля подготовленности 

занимающихся при переходе в следующую возрастную группу
	№№
	Наименование упражнений
	Названия групп

	
	
	Подготовительная
	Младшая юношеская
	Подростковая
	Старшая юношеская

	
	
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М

	1. 
	Игра ударами «накат» справа по диагонали стола – 1 серия
	20
	30
	35
	50
	50
	60
	-
	-

	2. 
	Игра ударами «накат» справа по диагонали стола – 1 серия
	20
	30
	35
	50
	50
	60
	-
	-

	3. 
	Игра ударами «откидка» и «срезка» справа и слева без потери мяча
	30 с
	30с
	2 мин
	2 мин
	3 мин
	3 мин
	5 мин
	5 мин

	4. 
	Подача справа с верхним вращением мяча (количество попаданий из 10 подач)
	8
	8
	9
	9
	-
	-
	-
	-

	5. 
	Подача слева с верхним вращением мяча (количество попаданий раз)
	8
	8
	9
	9
	-
	-
	-
	-

	6. 
	Игра ударами «срезка» справа (слева) по диагонали – 1 серия
	-
	-
	30
	40
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Подача справа (слева) с нижним вращением мяча (количество попаданий из 10 подач)
	-
	-
	9
	9
	-
	-
	-
	-

	8. 
	Игра ударами «накат» справа  и слева, и слева с одного угла в два – 1 серия
	10
	10
	20
	20
	30
	30
	40
	40

	9. 
	Подача справа (слева) с подбросом мяча (количество попаданий из 10 подач)
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	8
	8

	10. 
	Подача справа (слева) с обманным движением руки с ракеткой (количество попаданий из 10 подач)
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	8
	8

	11. 
	Игра ударами «топ-спин» справа (слева) (количество раз в серии)
	-
	-
	5
	8
	10
	15
	15
	20

	12. 
	Игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) (количество раз в серии)
	-
	-
	5
	8
	6
	8
	8
	10

	13. 
	Выполнить нормативы:
	II или I юношеского разряда
	-
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	14. 
	
	III разряда
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	-
	-

	15. 
	
	II-I разряда
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	+
	+


Приложение 2
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

	№№
	Наименование упражнения
	Название групп

	
	
	Подготовительная
	Младшая юношеская
	Подростковая
	Старшая юношеская

	
	
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1. 
	Интервальный бег 5х20 (сумма времени)
	-
	-
	-
	-
	18,5-18,8
	16,0-16,3
	18,0-18,3
	15,5-15,8

	2. 
	Бег 30м с высокого старта (с)
	5,2-5,5
	5,1-5,4
	5,2-5,4
	5,0-5,2
	-
	-
	-
	-

	3. 
	Бег 60м с высокого старта (с)
	-
	-
	9,8-10,0
	9,7-9,9
	-
	-
	-
	-

	4. 
	Прыжок в длину с места (см)
	156-165
	175-180
	165-170
	180-185
	-
	-
	-
	-

	5. 
	Прыжок «Кенгуру» (количество раз)
	5-8
	10-12
	7-10
	12-14
	12-15
	15-20
	15-20
	20-25

	6. 
	Прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку – 1мин30сек (количество раз)
	15-18
	18-20
	35-40
	45-50
	75-80
	80-85
	85-90
	85-90

	7. 
	Имитация перемещений боком – 3мин в трёхметровой зоне (количество раз)
	90-95
	105-110
	110-115
	120-125
	115-120
	130-135
	-
	-

	8. 
	Имитация перемещений вперед-назад – 3 минуты в трехметровой зоне (количество раз)
	30-35
	40-45
	50-55
	50-55
	-
	-
	-
	-

	9. 
	Имитация ударов «накат» слева – 1мин (количество раз)
	60-65
	65-70
	65-70
	75-80
	90-95
	95-100
	100-110
	110-120

	10. 
	Имитация ударов «накат» справа – 1мин (количество раз)
	55-60
	65-70
	60-65
	65-70
	70-75
	85-90
	90-95
	105-110


