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2024
РАЗДЕЛ I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТКРИСТИК ПРОГРАММЫ
1.1. Пояснительная записка


Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Настольный теннис» является модифицированной и разработана на основании следующих нормативных документов:: 

- Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 31.07.2020) "Об
образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с
01.08.2020);
- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025
года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р.;
- Концепция развития дополнительного образования детей до 2020
(Распоряжение Правительства РФ от 24.04.2015 г. № 729-р);
- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от
30.09.2020 г. №533 «О внесении изменений в порядок организации и
осуществления образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным программам, утвержденный приказом министерства
просвещения российской федерации от 09.11.2018 г. №196»;
- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от
03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных
систем дополнительного образования детей»;
- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от
09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным
программам»;
- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации
от 09.01.2014 г. №2 «Об утверждении Порядка применения организациями,
осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения,
дистанционных образовательных технологий при реализации
образовательных программ»;
- Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 г. № ВК-641/09
«Методические рекомендации по реализации адаптированных
дополнительных общеобразовательных программ, способствующих
социально-психологической реабилитации, профессиональному
самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая
детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей»;
- Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. №
09-3242 «О направлении методических рекомендаций по проектированию
дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые
программы) разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО
«Московский государственный педагогический университет», ФГАУ
«Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое
образование»; 

- Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации
от 28.08.2015 г. № АК-2563/05 «О методических рекомендациях по
организации образовательной деятельности с использованием сетевых форм
реализации образовательных программ»;
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от
28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения,отдыха и оздоровления детей и молодежи»


Направленность

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Настольный теннис» имеет физкультурно-спортивную направленность. Она предполагает создание условий для физического развития ребенка, развития мотивации личности к ЗОЖ, овладения знаниями и навыками в области физической культуры и спорта.  

Уровень реализации программы – базовый (основной).
Новизна и актуальность

Данная программа раскрывает как нормативную, так и учебно-методическую части с учётом не только современных тенденций развития техники и тактики игры в настольный теннис, но и с учётом изменившихся с 2002 года правил игры до 11 очков.

Является модификацией  программы «Настольный теннис», допущенной государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, издательство «Советский спорт», 2004 г. (авторы Г.В. Барчукова, В.А. Воробьев, О.В. Матыцин). 


В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные методические разработки по настольному теннису отечественных специалистов.
Обоснование новизны  программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Технические приемы и соревновательная увлекательность  в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство физического воспитания и всестороннего физического развития учащихся.

Программа является основным документом для организации и проведения занятий по настольному теннису при школьном  -спортивном клубе «Центр».
Актуальность. Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта, завоевавший авторитет, как в нашей стране, так и на всех континентах мира. Этот вид спорта развивает быстроту реакции и силу удара, координацию движений. В школе за годы работы мной создана достаточная материально- техническая база для полноценных занятий данным видом спорта (8 теннисных столов, пушка для тренировок удара)
Педагогическая целесообразность

На занятиях в спортивно-оздоровительных группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и  овладение основами техники настольного тенниса, формирование здорового образа жизни и приобщение к спортивным занятиям.
Данный вид включен во все Всероссийские спортивные состязания школьников (Президентские спортивные игры, Президентские состязания, комплекс ГТО и т.п.)
          Адресат программы

Настоящая программа предназначена для работы с учащимися разной  подготовки, в программе обобщена многолетняя спортивная практика, учтен опыт работы с разными  возрастными категориями.

Программа служит основным документом для содействия решению задач физического воспитания и развития учащихся  в возрасте  8 - 18   лет.

Сроки реализации программы и объем учебных задач

Программа рассчитана на 3 год обучения: Продолжительность учебного года – 36 учебных недель; 144 часа в год.

Форма обучения 

Обучение осуществляется в очном режиме. Основные формы  и  принципы занятий – игровые занятия и индивидуальные тренировочные упражнения в сочетании с ОФП. 

Режим занятий

Занятия проводятся 2 раз в неделю по 2   часу. Продолжительность академического часа- 45 минут. Продолжительность перемены между занятиями – 10 минут.

1.2. Цель и задачи программы


Основная цель данной программы – способствовать самосовершенствованию, становлению физически здоровой, социально ответственной личности, члена гражданского общества, сознающего здоровый образ жизни как универсальную ценность и готового  к его продолжению в течение всей жизни,  воспитание личности, способной добиваться поставленной цели, самореализующейся в условиях современного общества.

Изложенный в программе материал объединён в целостную систему многолетней физкультурно-оздоровительной подготовки в условиях образовательного учреждения и предполагает решение следующих задач:

 - укрепление физического и психического развития, разносторонней физической подготовки; 

-   укрепление здоровья воспитанников (обучающихся);

-   воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных воспитанников;

-    профилактики асоциального поведения и вредных привычек;

-    взаимодействие инструктора по ФК с семьей;

-    обучение технике и тактике настольного тенниса;       

-    вовлечение детей и подростков в занятия настольным теннисом;

-    участие обучающихся в соревнованиях по настольному теннису (краевых, городских, областных);

 - пропаганда спорта в образовательном учреждении,  городе;

 - применение и  использование информационных технологий в подготовке и проведении учебно-тренировочных занятий.
Способы отслеживания и оформления  результатов 

Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое наблюдение за обучающимися и  контрольные испытания. 
1.3. 
Содержание программы  

Таблица 1 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ план 
1-й год обучения
	№
	Тема
	всего
	теория
	практика

	1
	Введение. Инструктаж по ТБ, Правила поведения обучающихся.
	4
	2
	2

	2
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	

	3
	Общая физическая подготовка 
	16
	
	16

	4
	Специальная физическая подготовка
	28
	
	28

	5
	Техническая подготовка
	20
	
	20

	6
	Тактическая подготовка
	30
	
	30

	7
	Игровая деятельность 
	36
	
	36

	8
	Контрольные испытания
	4
	
	4

	
	итого
	144
	8
	136


2-й год обучения
	№
	Тема
	всего
	теория
	практика

	1
	Введение. Инструктаж по ТБ, Правила поведения обучающихся.
	4
	2
	2

	2
	Теоретическая подготовка


	6
	6
	

	3
	Общая физическая подготовка 
	16
	
	16

	4
	Специальная физическая подготовка
	28
	
	28

	5
	Техническая подготовка
	20
	
	20

	6
	Тактическая подготовка
	30
	
	30

	7
	Игровая деятельность 
	36
	
	36

	8
	Контрольные испытания
	4
	
	4

	
	итого
	144
	8
	136


  3-й год обучения
	№
	Тема
	всего
	теория
	практика

	1
	Введение. Инструктаж по ТБ, Правила поведения обучающихся.
	4
	2
	2

	2
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	

	3
	Общая физическая подготовка 
	16
	
	16

	4
	Специальная физическая подготовка
	28
	
	28

	5
	Техническая подготовка
	20
	
	20

	6
	Тактическая подготовка
	30
	
	30

	7
	Игровая деятельность 
	36
	
	36

	8
	Контрольные испытания
	4
	
	4

	
	итого
	144
	8
	136


Содержание учебно-тематического плана
Раздел 1. Инструктаж по технике безопасности при занятиях в спортивном зале:
- требования безопасности перед началом и во время проведения занятий;

- соблюдения правил поведения и личной гигиены;

- правила поведения при аварийных ситуациях. 

Раздел 2. Теоретическая подготовка:
- физическая культура и спорт в России;

- состояние и развитие настольного тенниса в России;

- понятие «физическая культура»;

- роль физической культуры в воспитании молодежи;

- история развития настольного тенниса в мире и нашей стране;  

- достижения теннисистов в России, на мировой арене;

- количество занимающихся в России и мире;

- мотивация к регулярным занятиям спортом;

- понятия об утомлении и переутомлении;

- понятие о гигиене тела, одежды и обуви;

- режим питания;

- значение сна, утренней гигиенической гимнастики;

- вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков;

- профилактика вредных привычек;

- травматизм в процессе занятий настольным теннисом;

- оказание первой медицинской помощи при травмах;

- профилактика спортивного травматизма.

Раздел 3. Общая физическая подготовка:
- подскоки в сторону, 
- парное упражнение на развитие мышц ног и туловища, 
- упражнение на растяжку с помощью партнера, 
- парное сложное упражнение на развитие силы мышц туловища, 
- парное упражнение на развитие мышц ног и туловища, 
- упражнения с отягощением: подскоки, подъемы на носки, 
- подскоки по лестнице, 
- строевые упражнения, 
- упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса, 
- упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава, 
- упражнения для всех групп мышц. 
Раздел 4. Специальная физическая подготовка:
 - основные упражнения: к ним относятся упражнения, цель которых поддержать и укрепить достигнутую уверенность в игре, научиться длительное время удерживать мяч в игре, выполнять: 
- контрудары слева по диагонали, справа по диагонали, 
- набивание мяча ладонной стороной ракетки, тыльной стороной ракетки, поочередно ладонной и тыльной сторонами ракетки.
Раздел 5. Техническая подготовка:   

- специальные упражнения: служат повышению эффективности исполнения отдельных игровых элементов. Сюда входят:  
- выполнение крутящихся ударов различных типов, 
- отработка медленных и быстрых  топ-спинов, завершающих  ударов, 
- отражение коротких мячей, 
- подрезки по прямой, 
- толчки, 
- игра накатами по диагонали, 
- игра накатами по линии, 
- подача накатом, 
- игра подрезками

- упражнения для развития работы ног: в основе этих  упражнений лежат передвижения, встречающиеся во время игры. Например, при выполнении контрудара справа, топ-спинов по всей игровой площадке, контрударов слева из правого угла, топ-спина справа из левого угла и т. д. 
Раздел 6. Тактическая подготовка.
- тактические упражнения: с одной стороны,  имеют целью повышения общих тактических знаний, с конкретными  противниками, например, отработка особенностей игры после истечения времени, различные возможности развития  комбинаций  после применения  различных типов  подач, принимая во внимание противника, пользующегося накладками разного типа.

Раздел  7. Игровая деятельность.

 - игра на счет: одиночные и парные партии без оговоренных условий (как на соревнованиях) и с различными оговорками. 
Для  отработки  парной игры применяется  метод «американская пара», когда против пары игроков стоит только один партнер. При этом розыгрыш очка продолжается дольше, и повышаются требования к играющим в паре. Обе стороны должны играть в полную силу.

 8. Контрольные испытания.

1.4. Планируемые результаты реализации программы
 Воспитанники будут знать:

как правильно распределять свою физическую нагрузку;

правила игры в настольный теннис;

правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни;

правила проведения соревнований;

знания о технических приемах в настольном теннисе;

положение дел в современном настольном теннисе;

Воспитанники будут уметь:

проводить специальную разминку для теннисиста

овладеют основами техники настольного тенниса;

овладеют основами судейства в теннисе;

составить график соревнований в личном зачете и определить победителя; 

проводить специальную разминку для теннисиста;

овладеют различными приемами техники настольного тенниса;

освоят приемы тактики игры в настольный теннис;

овладеют навыками судейства в теннисе, навыками организации мини-турнира;

овладеют навыками общения в коллективе;

будут иметь сформированные навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;

Воспитанники разовьют следующие качества:

улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;

улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам;

повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям внешней среды стрессового характера;

разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий.

освоят накаты, подачи , подрезки и другие техники настольного тенниса;

будут уметь проводить и судить соревнования в группах младшего возраста.

РАЗДЕЛ  II.  КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ  

Таблица 2

2.1. Календарный учебный график

	№
	Год 

обучения
	Дата 

начала 

занятий
	Дата окончания     

занятий
	Количество 

учебных 

недель
	Количество 

учебных 

дней
	Количество 

учебных 

часов
	Режим 

занятий
	Срок 

проведения 

промежуточной 

итоговой 

аттестации

	11
	1
	01.09.2022
	31.05.2023
	36
	72
	144
	2 раз в неделю по 2 часа
	11- 24 мая 2023

	22
	2
	01.09.2022
	31.05.2023
	36
	72
	144
	2 раз в неделю по 2 часа
	11- 24 мая 2023


2.2. Материально-техническое обеспечение

Спортивный зал
Оборудование:

- теннисные столы - 8 шт.,
- теннисные сетки  - 12 шт., 

- теннисные наборы - 25 шт. 
-тренировочная пушка-1 шт.
Кадровое обеспечение

Педагог, работающий по данной программе, должен иметь высшее или среднее специальное образование по специализации физкультурно-спортивной  направления, обладать необходимыми знаниями по детской психологии и иметь курсы повышения квалификации по данному направлению.

2.3.Форма контроля
Формой подведения итогов являются: контрольные упражнения и игры. Оценке подлежит уровень исполнения технических приемов. При выполнении элементов результат оценивается по зачетной системе.

	Наименование технического приема
	Кол-во ударов
	Год обучения
	Оценка

	Набивание мяча ладонной стороной ракетки
	100

80-65

60-45
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Набивание мяча тыльной стороной ракетки
	100

80-65

60-45
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Поочередно ладонной и тыльной сторонами ракетки
	100

80-65

60-45
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Игра накатами справа по диагонали
	30 и более

20 до 29 

10-15
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Игра накатами слева по диагонали
	30 и более

20 до 29 

10-15
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

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

15 до 19 

8-13
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Выполнение наката справа в правый и левый угол стола
	20 и более

15 до 19 

8-13
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Откидка слева со всей левой половины стола (кол-во ошибок за 3 мин.)
	5 и менее

от 6 до 8

9-12
	33

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок за 3 мин.) 
	8 и менее

от 9 до 12

13-15
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)
	8

6

4
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 

	Выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола (из 10 попыток)
	9

7

5
	3

2

1
	Зачет 

Зачет 

Зачет 


2.4 Методический материал
Подготовка юного волейболиста осуществляется путем обучения и тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным на формирование и закрепление определенных навыков, на достижение оптимального уровня физического развития. Успешное осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, технической, тактической и морально-волевой.

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития физических качеств.

Спортивные методы включаются:

метод непрерывности и цикличности учебно- тренировочного процесса;

метод максимальности и постепенности повышения требований;

метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок;

метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе.

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно закрепляя объяснения показом наглядного материала и показом приемов работы. 

Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. Приобретенные умения и навыки используются обучающимися в соревновательной деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся условий. Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по отношению ко всем занимающимся при условии соблюдения требований индивидуального подхода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося. 

Особо внимательно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо при обучении технике и тактике игры, предъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения основой структурой технического и тактического приема. В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. 

2.5. Список использованной литературы

1. Теория и методика настольного тенниса (Г.В. Борчукова, В.М.М. Богушас, О.В. Матыцин)- Физическая культура и спорт. Издательский центр «Академия», 2008 г.

2.Умей владеть ракеткой (Л.К. Серова, Н.Г. Скачков) -  «Лениздат», 1989г.

3. Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым. - “Виста Спорт”, 2007 г.
4. Г.В. Барчукова, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2009г.

5. А.Н. Амелин. Современный настольный теннис. М.: ФиС, 2012г.

6

