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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная программа «Настольный теннис» имеет физкультурно-спортивную направленность, предусматривает базовый уровень освоения, техническую, тактическую, психологическую подготовку и учитывает возрастные особенности обучающихся.
Актуальность программы
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 не удаче не падать духом.


Новизна программы: заключается в том, что она учитывает специфику малого количества обучающихся школы на малой площади тренировочного зала при составе групп  до 10 обучающихся.

 Педагогическая целесообразность: позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. Физическая нагрузка улучшает общее состояние организма и работу лимфатической системы выводящей токсины из организма. 
 Направленность программы: программа имеет физкультурно-спортивную направленность, по уровню освоения предполагает развитие и совершенствование у обучающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков.
Сроки и условия реализации программы. Данная программа рассчитана на 1 год обучения.
Режим занятий: 40 минут,  1 раз в неделю.  34 академических часа. 

Форма организации детей на занятии: фронтальная, групповая, индивидуальная.

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное.

Цель: приобщение обучающихся к здоровому образу жизни, через получение стойких технических и тактических умений и навыков в игре по настольному теннису.
Задачи:
Образовательные:

 -дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и

спорта – спортивные игры (настольный теннис);

-научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;

-обучить обучающихся технике и тактике настольного тенниса.

-научить самостоятельно применять атакующий и защитный стиль игры;

-научить компетентно вести судейство игр при проведении соревнований, а также

-преодолевать психологический барьер при поражении на соревнованиях;

-привить волевые качества: упорство, целеустремлённость и спортивный характер.
 Развивающие:

-развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, 

быстроту реакции;

-развивать двигательные способности посредством игры в теннис; формировать навыки

самостоятельных занятий физическими упражнениями во

время игрового досуга.

Воспитательные

-воспитание устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом;

-воспитание игрового мышления, настойчивости, трудолюбия; проявление

          волевых и нравственных качеств; развитие личностных качеств;
 Формы проведения занятий: вводное занятие, ознакомительное занятие, лекция,

тренировочное занятие, соревнование, видеоурок, выполнение контрольных нормативов. 
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, игра, дискуссия.

Планируемые результаты освоения программы: 
личностные результаты:
-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планиро​вании и проведении совместных занятий настольным теннисом;
-готовность оказывать первую медицинскую помощь при трав​мах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время заня​тий настольным теннисом;

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;
-формирование представлений об основных понятиях и тер​минах настольного тенниса и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практи​ческой деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.
метапредметные результаты:
-анализировать влияние занятий настольным теннисом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привы​чек; 
-выбирать, анализировать и систематизировать информа​цию из разных источников об образцах техники выполне​ния разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий настольным теннисом;

-наблюдать, анализировать и контролировать технику выпол​нения физических упражнений другими учащимися, срав​нивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и пред​лагать способы их устранения;
-организовать и проводить самостоятельные занятия по настольному теннису.

предметные результаты:
к концу обучения по данной программе обучающийся научиться:
- выполнять основные приёмы техники;

 -исходные положения, перемещения, подачи, приёмы, нападающие удары, подкрутки, подставки; 
-овладеет теоретическими сведениями, основными приёмами техники и тактики

-приобретёт навык участия в игре и организации самостоятельных занятий.

-с помощью специальных упражнений улучшать способности (гибкость, быстроту, выносливость, равновесие, анаэробные возможности, координационные способности) для успешного овладения навыками игры;

- технике выполнения упражнений, последовательность, периодичность;

- правилам выполнения нормативных требований.

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:

Соревнования, спортивные праздники, тесты, выполнение нормативов.
Содержание общеобразовательной программы адаптировано к потребностям конкретного ребенка, проявившего выдающиеся способности, с ограниченными возможностями здоровья, находящегося в трудной жизненной ситуации и обучающегося, проживающего в сельской местности.

Вовлечение детей с ограниченными возможностями здоровья в образовательный процесс обеспечивает условия для успешной социализации и создания равных стартовых возможностей обучающихся.

В процессе реализации программы создаются педагогические условия для оптимального развития одаренных детей, включая детей, чья одаренность на настоящий момент может быть еще не проявилась, а также детей, в отношении которых есть серьезная надежда на дальнейший качественный скачок в развитии их способностей.

Выявление и развитие одаренных детей осуществляется на основе итогов конкурсов, выставок и иных соревновательных мероприятий, достигнутых практических результатов в основных областях деятельности.

Реализация программы возможна в форме дистанционного обучения, с использованием современных информационных и телекоммуникационных технологий.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№ п/п
	Тема
	Количество часов
	Формы контроля, аттестация

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Развитие настольного тенниса в России
	1
	1
	0
	опрос

	2
	Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях
	1
	1
	0
	опрос

	3
	Правила игры в настольный теннис
	1
	1
	
	опрос

	4
	Организация и проведение соревнований
	1
	1
	0
	опрос

	5
	Общая и специальная физическая  подготовка
	3
	0
	3
	самооценка

	6
	Техника и тактика игры
	23
	1
	22
	зачёт

	7
	Контрольные игры и соревнования
	4
	0
	4
	соревнования

	Итого:
	34
	5
	29
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
Развитие настольного тенниса в России (1ч) т

Описание игры её возникновение и развитие.

Гигиенические сведения и меры безопасности на занятиях (1ч) т

Значение
разминки.
Правила
поведения
и меры
безопасности
на занятиях настольным теннисом
Правила игры в настольный теннис (1ч) т
             Основные правила игры в настольный теннис. 

Организация и проведение соревнований (1ч) т
     Организация и проведение соревнований. Правила соревнований.
Общая и специальная физическая  подготовка (3ч) п

Упражнения на быстроту и ловкость. Упражнения на гибкость. Силовые упражнения. Упражнения на выносливость. Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски. Одношажные и двухшажные перемещения. Передвижения у стола (скрестные и приставные шаги, вы​пады вперед, назад и в стороны. Стартовые рывки с места. 
Техника и тактика игры(23ч) 1ч –т, 22 ч-п
            Основы тактики игры (т)

            Стойки игрока. Хват ракетки. Упражнения с ракеткой и шариком. Набивание мяча ладонной стороной ракетки, набивание мяча тыльной стороной ракетки, набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки, накаты справа направо, накаты слева налево, атакующие удары справа налево, атакующие удары слева направо, подрезки справа и слева в любом направлении, отработка техники подачи, выполнение подач разными ударами, игра в разных направлениях, игра на счет разученными ударами, игра с коротких и длинных мячей, отработка ударов накатом, отработка ударов срезкой, поочередные удары левой и правой стороной ракетки (п).

т-теория
п-практика
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	№
	
	Тема занятия
	Форма занятия
	Формы контроля

	1
	
	История настольного тенниса. 
	т*
	самооценка

	2
	
	Значение разминки. Техника безопасности на занятиях настольным теннисом.
	т
	опрос

	3
	
	Основные правила игры в настольный теннис.
	т
	опрос

	4
	
	Организация и проведение соревнований. Правила соревнований.
	т
	опрос

	5
	
	Упражнения на быстроту и ловкость, гибкость, выносливость. Силовые упражнения. 
	п*
	самооценка

	6
	
	Способы перемещения. Шаги, прыжки, выпады, броски. Одношажные и двухшажные перемещения.
	п
	самооценка

	7
	
	Передвижения у стола (скрестные и приставные шаги, вы​пады вперед, назад и в стороны. Стартовые рывки с места. 
	п
	наблюдение

	8
	
	Основы тактики игры.
	т
	опрос

	9
	
	Стойки игрока
	п
	

	10
	
	Хват ракетки. Упражнения с ракеткой и шариком
	п
	самооценка

	11
	
	Набивание мяча ладонной стороной ракетки, набивание мяча тыльной стороной ракетки.
	п
	самооценка

	12
	
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	п
	самооценка

	13
	
	Накаты справа направо, накаты слева налево
	п
	наблюдение

	14
	
	Накаты справа направо, накаты слева налево
	п
	наблюдение

	15
	
	Атакующие удары справа налево, атакующие удары слева направо.
	п
	самооценка

	16
	
	Атакующие удары справа налево, атакующие удары слева направо.
	п
	наблюдение

	17
	
	Подрезки справа и слева в любом направлении
	п
	самооценка

	18
	
	Подрезки справа и слева в любом направлении
	п
	самооценка

	19
	
	Отработка техники подачи
	п
	самооценка

	20
	
	Отработка техники подачи
	п
	самооценка

	21
	
	Выполнение подач разными ударами
	п
	самооценка

	22
	
	Выполнение подач разными ударами
	п
	самооценка

	23
	
	Игра в разных направлениях.
	п
	самооценка

	24
	
	Игра в разных направлениях.
	п
	самооценка

	25
	
	Игра на счет разученными ударами
	п
	соревнования

	26
	
	Игра на счет разученными ударами.
	п
	соревнования

	27
	
	Игра на счет разученными ударами
	п
	самооценка

	28
	
	Игра с коротких и длинных мячей
	п
	самооценка

	29
	
	Игра с коротких и длинных мячей
	п
	самооценка

	30
	
	Отработка ударов накатом, отработка ударов срезкой
	п
	самооценка

	31
	
	Отработка ударов накатом, отработка ударов срезкой
	п
	самооценка

	32
	
	Поочередные удары левой и правой стороной ракетки
	п
	самооценка

	33
	
	Поочередные удары левой и правой стороной ракетки
	п
	самооценка

	34
	
	Игра на счет разученными ударами
	п
	зачет


*п-практическое занятие, т- теоретическое занятие.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
      Занятия проводятся в спортивных помещениях, оборудованных в соответствии с

санитарно-техническими требованиями для проведения групповых форм работы.  

-Теннисный стол

-Ракетки

-Теннисный шарик

-Разработки занятий

Ресурсы Интернет, информационно-справочные поисковые системы:
1. Пропаганда настольного тенниса, организация соревнований URL http://www.rttf.ru/
2. Фонд ветеранов настольного тенниса России - URL http://fvnt.ru/
3. Европейская федерация настольного тенниса - URL http://www.ettu.org/
4. Федерация настольного тенниса России - URL http://ttfr.ru/
5. Европейская федерация настольного тенниса - URL http://www.ettu.org/
Литература
1.Барчукова Г.В., Богушас В.М., Матыцин О.В.Теория и методика настольного тенниса-«Академия», 2006
2.Радивой Худец. Настольный теннис.Техника с В.Самсоновым.-«Виста Спорт», 2005

3. Фримерман Э.Я. Краткая спортивная энциклопедия. Настольный теннис.-«Олимпия Пресс», 2005
4. Методическое пособие. Начальная подготовка в настольном теннисе. Барчукова Е.В., Команов В.В. –Москва, 2017
МОНИТОРИНГ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ 
Наблюдение
Самоконтроль

Любой ребенок, начинавший систематически заниматься физическими упражнениями, должен регулярно наблюдать за состоянием своего организма. Учитель физической культуры обязан привить детям навыки самоконтроля при обучении игре в настольный теннис. Такой самоконтроль поможет правильно регулировать величину нагрузки во время выполнения физических упражнений, оценить результаты самостоятельной тренировки и при необходимости изменять режим тренировки.
Используя самоконтроль, оценивают свое физическое развитие, двигательные качества и

функциональные возможности.

При оценке физического развития обращают особое внимание на изменения осанки. При правильной осанке голова и туловище находятся на одной вертикали, плечи развернуты, слегка опущены и расположены на одном уровне, лопатки прижаты, физиологические кривизны позвоночника нормально выражены, грудь слегка выпуклая, живот втянут, ноги разогнуты в коленных и тазобедренных суставах. Известно, что отклонения осанки не только нарушают фигуру человека, но и могут вызвать смещения сердца» крупных сосудов и других внутренних органов с ухудшением их функций.
На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. Также в качестве критерия оценки деятельности на этапе начальной спортивной подготовки используются следующие показатели: стабильность состава занимающихся; динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся; уровень освоения основ техники видов спорта, навыков, гигиены и самоконтроля.

Содержание контрольно-переводного процесса включает в себя следующие требования:

1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал).

2. Сдать нормативы по физической и технической подготовке.

3. Принять участие во внутриклубных соревнованиях.

4. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне клуба, сыграть не менее 20 встреч.

Оценивание уровня подготовленности юных спортсменов производится по 10-бальной шкале, специально разработанной для внутриклубного использования, где:

2 балла и меньше - низкий уровень;

3-4 балла – ниже среднего;

от 5-7 баллов – средний уровень;

от 8 - 9 баллов – выше среднего;

10 баллов и больше – высокий уровень. 

Блиц вопросы и ответы по правилам настольного тенниса:

1. Если мяч у противника вылетает за пределы стола, не задев его, а я его беруи ошибаюсь. Кому будет засчитано очко?

Если ваш удар был совершен за столом, то не важно взяли ли вы его или нет, противник уже ошибся, не попав на стол. Очко выиграете вы.

2.Если я отбил мяч второй неигровой рукой и выиграл очко, оно будет засчитано?

Нет, это будет считаться проигрышем. Допускается неявное касание, когда мяч отбивается

пальцами игровой руки или кистью.

3.Можно ли при ударе по высокому мячу «свече» заходить и бить с края стола?

Да можно, передвижение доступно у стола с любой позиции.

4.При отбитии мною мяча, он попадает в торец стола, будет ли это считаться

за выигрыш?
Нет, попадание в торец считается как аут. Засчитывается только, когда мячик касается угла

стола.

5.Я сыграл из дальней зоны, и мячик пролетел мимо сетки с краю и попал на половину стола. Выиграл ли я очко?

Правила настольного тенниса разрешают играть мимо сетки. И такие ситуации случаются,

когда играют по далеко улетевшим мячам. Главное попасть на стол.

6.Имеет ли право подающий на переподачу?

Подающий игрок перепадает подачу: по требованию судьи; ему помешал подать сторонний

человек; мяч при подаче коснулся сетки; стола коснулся второй мяч или любая другая

помеха.

7.Что такое «зона» на столе? И зачем она нужна?

Зоны их две и они представлены делением тонкой белой линией половинки стола. Зона

используется во время парной игры, когда подача идет только в правую зону противникам.

Если при подаче в парной игре, мяч не попадает в зону, то вам засчитывается проигрыш очка.

8.Переигрывается ли подача, если мяч задел края стола со стороны противника?

Нет, такая подача не переигрывается.

9.Переигрывается ли подача, если мяч коснулся сетки, но не коснулся стороны противника?

Нет, такая подача не переигрывается и вам засчитывается проигрыш.

10.Можно ли перепадать подачу, если я промахнулся, но не касался мяча?

Нет, это будет считаться проигрышным мячом.

11.Я сыграл мяч ручкой ракетки, это считается за проигрыш очка?

Нет, не считается.

12.Можно ли подбрасывать мячик при подаче несколько раз?
Нет нельзя, это считается проигрышем очка.

13.Можно ли стучать мячиком по столу перед подачей?

Нет нельзя.

14Следует ли переиграть очко, если при розыгрыше мячик коснулся потолка?

Нет, это считается проигрышем. Мяч во время розыгрыша не должен касаться других

посторонних предметов.
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15.Я подал подачу, и мячик коснулся у противника его стола два раза, после чего он

отбил его. Выиграл ли я очко?

Да, потому что, мячик должен коснуться только один раз половинки стола противника.

16.Куда можно подавать подачи?

Подавать можно в любое место стола. При игре в паре, необходимо подавать только в

правый квадрат, который называется «зоной». Нарушение «зоны», наказывается

проигрышем очка.

17.Что делать судье если неиграющий игрок мешает проведению соревнований, ведет

себя не спортивно?

Сделать первое предупреждение, наказать дисквалификацией на одну игру, игровой день

или удалить с турнира.

18.Как выбрать, кто первый подает подачу?

На турнирах либо бросается монетка, либо один из игроков берет в руки мяч, разводит руки

под столом, держа в одной из них мяч. И просит соперника угадать, в какой руке у него

находится мяч. Если противник угадывает, его первые подачи, если нет то ваши.

19.На какую высоту надо подбрасывать мячик при подаче?

Необходимо подбросить мячик открытой ладонью на высоту более 16 см.

20.Зачем меняются сторонами при счете 5:3?

Это случается в середине решающей партии, например по партиям счет 3:3, и чтобы все

были в равных условиях в ключевой партии, меняются местами в ее середине.

21.Можно лечь на стол животом, если я не могу достать мяч, упавший близко к сетке?

Да можно коснуться животом или ногой, но при этом стол не должен сдвинуться.

22.Можно ли при подбрасывании мяча делать движение ногами для более сильного

вращения?

Нет, во время подачи нельзя перемещаться.

23.Если при ударе мячик попадает в боковую стойку у сетки, а потом касается

половинки стола противника, это считается за аут?

Нет, стойки сетки тоже считаются как элементы сетки и мяч может от них играться.
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