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I. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Настольный теннис» разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 г. № 196), Уставом СОГБУДО «Детско-юношеский центр туризма, краеведения и спорта» и другими нормативными документами, регламентирующими деятельность организации дополнительного образования.
Программа по настольному теннису имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена для работы с детьми в возрасте от 10 до 17 лет. Программа составлена на основе типовой образовательной программы спортивной подготовки (начального этапа) для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства.

Актуальность 

Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помеще​ниях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.

В современных условиях важно, чтобы ребенок мог после уро​ков снять физическое и психо-эмоциональное напряжение. Этого легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным теннисом. Широкая возможность вариативности нагрузки и ее направленности позволяют использо​вать настольный теннис как рекреационное и реабилитационное средство в груп​пах общей физической подготовки и на занятиях в специальной медицинской группе. Программа также направлена на создание условий на развитие личности обучающегося, мотивации, профилактику асоциального поведения.
Отличительные особенности программы

Основное отличие заключается в самой природе объединения допол​нительного образования - это добровольность, заинтересованность обучающихся в получении знаний, а также возможность занятий для детей с различным уровнем начальной физической подготовленности, отсутствие конкурсного отбора для по​ступления в объединение. Ребята сами выбирают свой вид спорта и выполняют все, что требуется для его освоения. При этом если в спортивных школах основ​ной целью является спортивный результат, то на данных занятиях большое внимание уделяется комфортному психологическому климату в коллективе, адаптации воспитанников с различным уровнем физической подго​товки, а также развитию навыков самостоятельных занятий спортом, формирова​нию потребности в движении.
При разработке программы использованы современные тенденции развития настольного тенниса, многолетний опыт обучения и тренировки игроков в настольный теннис, практические рекомендации спортивной медицины, теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии.
Сроки реализации и объем программы

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа предусматривает 216 академических часов в год (6 часов в неделю: 3 занятия по 2 часа). Продолжительность одного занятия - 2 академических часа по 45 минут с перерывом 10 минут.
Срок реализации программы – 3 года. Уровень – базовый.

Количество занимающихся в группе 1-го обучения должно быть не менее 12 человек, 2-го года - не менее 10 человек, 3-го – не менее 8-ми. Группа может формироваться из обучающихся разного возраста, уровня физического развития и спортивной квалификации. Возможно зачисление детей в группу в течение учебного года и последующих лет.
Методы и формы обучения

Форма обучения – очная. В особых случая (карантин, режим «повышенной готовности») возможно осуществление занятий дистанционно.
Занятие является основной формой организации учебного процесса, которое строится в соответствии с общими закономерностями построения занятий физкультурно-спортивной направленности. Формы проведения занятий: вводное/теоретическое занятие, тренировочное занятие, соревнование, игра. Эффективность зависит от плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особенностей обучающихся. 
В зависимости от этих факторов и ступени подготовки, занятия проводятся с помощью различных форм организации образовательного процесса:

- групповая форма обучения создаёт хорошие условия для микросоперничества во время занятий, а также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений;

- индивидуальная форма обучения: обучающиеся получают задания и работают самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и творческого подхода к занятиям. Используя этот вариант ведения занятий, педагог может дозировать индивидуальную нагрузку для каждого обучающегося;

- фронтальная форма обучения позволяет педагогу одновременно контролировать выполнение задания всеми обучающимися, так как одно и то же упражнение выполняется всеми одновременно;
- работа в парах предполагает деление обучающихся на пары для непосредственного выполнения заданий на столах.

Для повышения интереса занимающихся к занятиям настольным теннисом и более успешного решения образовательных, воспитательных и развивающих задач применяются разнообразные методы.

Методы обучения двигательным действиям: метод целостно-конструктивного упражнения, расчлененно-конструктивный, сопряженного воздействия. 
Методы развития физических качеств: метод непрерывного упражнения, метод интервального упражнения, метод переменного упражнения, метод переменно-непрерывного упражнения, метод переменно-интервального упражнения, круговой, игровой, соревновательный.  проведения этих занятий словесные методы, наглядные методы, практические (игровой, соревновательный, метод упражнений и метод круговой тренировки).

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у обучающихся образовались некоторые навыки игры.

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах. Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся.
Педагогические методы: словесные (объяснение, рассказ, замечание, команды, указания), наглядные (показ упражнений, наглядных пособий, видеофильмов).
Цель: содействие гармоничному физическому развитию личности обучающегося и приобщение его к здоровому образу жизни посредством занятий настольным теннисом.
В рамках реализации цели программа способствует решению следующих задач: 

Обучающие 

1. Сформировать у обучающихся систему теоретических знаний о здоровье человека и здоровом образе жизни, физической культуре, спорте и настольном теннисе;
2. Обучить основным приёмам техники игры и тактическим действиям;
3. Обучить простейшему разбору игр и судейству встреч;
4. Обучить правильному регулированию своей физической нагрузки.
Воспитательные
1. Воспитать устойчивый интерес к занятиям настольным теннисом, физической культурой и спортом;
2. Способствовать  развитию социальной активности обучающихся;
3. Воспитывать волевые и нравственные каче​ства личности (целеустремленность, самостоятельность, ответственность, дисциплинированность);
4. Воспитывать коммуникабельность, коллективное взаимодействие и сотрудничество в учебной и соревновательной деятельности;
5. Воспитать культуру ведения здорового образа жизни.
Развивающие
1. Содействовать гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья детей;
2. Развивать скоростно-силовые и координационные способности, поддерживать развитие основных физических качеств;
3. Развивать специальные психофизические качества (реакция, внимание, мышление), навыки пространственной ориентации.
II. Планируемые результаты 

Личностные.

У обучающихся будут: сформировано ответственное и положительное отношения к обучению; сформированы навыки управления своими эмоциями, умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать споры и проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, самообладание при проигрыше и выигрыше; сформированы навыки сотрудничества с педагогом и сверстниками.

Метапредметные.
Познавательные УУД. Обучающиеся научатся сознательно усваивать информацию и использовать её для решения поставленных задач; овладеют знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функ​циональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, в частности настольного тенниса.
Регулятивные УУД. Обучающиеся научатся: соотносить свои действия в соответствии с поставленной задачей и с эталоном, оценивать результаты своей и чужой деятельности, оценивать достижения/неудачи и выявлять их причины; осуществлять самоконтроль выполняемых практических действий и их корректировку; выбирать наиболее эффективные способы достижения результата.

Коммуникативные УУД. Обучающиеся научатся: организовывать совместную работу в паре или группе, распределять роли или осуществлять взаимодействие в рамках уже определенных ролей; формулировать и аргументировано излагать собственное мнение; слушать мнения сверстников и учитывать их при организации собственной или совместной деятельности; проявлять заинтересованное отношение к деятельности сверстников, результатам их работы, оценивать их достижения, высказывать им свои предложения.
Предметные.

Обучающиеся научатся наблюдать за показателями индивидуального здоро​вья, физического развития, использовать эти показатели в организации и проведении самостоятельных занятий.

К концу 1-го года обучающиеся будут:

· знать основные правила игры, специальные термины (в том числе названия технических приемов), историю появления и развития настольного тенниса, виды стоек и способы передвижения, способы хвата ракетки;

· свободно обращаться с ракеткой и мячом, уверенно набивать мяч на ладонной и тыльной сторонах ракетки, о стену, контролируя при движении высоту и вертикаль​ное направление отскока мяча;

· уверенно выполнять основные технические приемы (накаты, подрезки, подставки);

· выполнять подачи накатом/подрезкой в разные секторы стола;

· уметь самостоятельно проводить игры на счет из 1-й и 3-х партий;
· выполнять нормативы по физической подготовке в соответствии с аттестационными требованиями.

К концу 2-го года обучения обучающиеся будут:

· знать основные правила игры, специальные термины (в том числе названия технических приемов), особенности тактики игры в нападении и защите, системы проведения соревнований;

· уверенно выполнять основные технические приемы в комбинации (накаты, подрезки),  уверенно выполнять технические приемы (топсы, топ-спины);

· уверенно выполнять подачи накатом/подрезкой в разные секторы стола и успешно осуществлять дальнейший возврат;

· понимать процесс соревновательной деятельности, уметь бороться за очки, активно взаимодействовать с другими детьми в позициях «соперничество» и «сотрудничество»;

· уметь самостоятельно проводить короткие соревновательные игры на счет. 

· выполнять нормативы по физической подготовке в соответствии с аттестационными требованиями.

К концу 3-го года обучающиеся будут:
· пользоваться умениями, полученными за первые два года обучения, значи​тельно расширив вариативность ударов за счет использования различных траекторий (высокая, низкая, средняя), направлений (линия, диагональ) и длины (длинный, короткий) удара, а также способов вращения мяча;

· при самостоятельном судействе придерживаться правил вида спорта и спортивного этикета, доб​рожелательно относиться к другим участникам;
· выполнять нормативы по физической подготовке в соответствии с аттестационными требованиями.

III. Учебный план
	№

п/ п
	Название тем
	Количество часов
	Формы контроля/ аттестации

	
	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	

	
	
	тео​рия
	прак-тика
	все​го
	тео-рия
	прак-тика
	все​го
	тео​рия
	прак​тика
	все​го
	

	1
	Теория 
	6
	0
	6
	6
	0
	6
	6
	0
	6
	Опрос, тестирование

	2
	Физическая подготовка 
	1
	32
	33
	1
	30
	31
	1
	28
	29
	Наблюдение, самоанализ, сдача нормативов

	3
	Техническая подго​товка
	2
	64
	66
	2
	62
	64
	1
	57
	58
	Наблюдение,  самоанализ, сдача нормативов

	4
	Тактическая подготовка
	1
	42
	43
	1
	46
	47
	1
	51
	52
	Наблюдение,
самоанализ, сдача нормативов

	5
	Игровая подготовка
	2
	62
	64
	2
	62
	64
	2
	65
	67
	Наблюдение, анализ, самоанализ, соревнование

	6
	Аттестация
	1
	3
	4
	1
	3
	4
	1
	3
	4
	

	
	Общее кол-во часов в год
	13
	203
	216
	13
	203
	216
	12
	204
	216
	


 Учебный план на 3 года обучения

Содержание учебного плана (1-й год обучения)
1. Теория - 6 часов

· Физическая культура и спорт  в России. Состояние и развитие настольного тенниса в мире и в России.
· Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале (проведение инструктажей по технике безопасности и прочее);  Оборудование места занятий, инвентарь и оборудование для игры настольный теннис; Гигиенические требования к занимающимся.

· Общие сведения о правилах игры в настольный теннис.
· Сведения о строении и функциях организма человека; влияние физических упражнений на организм занимающихся.

· Понятия об утомлении и переутомлении; планирование, контроль и самоконтроль на занятиях настольным теннисом.
2. Физическая подготовка (общая и специальная)- 33 часа (ФП)
Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений. Техника выполнения упражнений, последовательность, периодичность.
Практика.
· Строевые упражнения.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	Специальная физическая подготовка (СФП)

	· общеразвивающие упражнения (проводятся, в основном, во время разминки на занятии):

· Упражнения на развитие мышц верхнего плечевого пояса и рук; 

· Упражнения на развитие мышц пояса нижних конечностей и ног; 

· Упражнения на развитие мышц шеи и туловища;

· Упражнения на развитие всех групп мышц.
	· Упражнения, направленные на развитие мышечных групп и физических качеств, необходимых для выполнения технических приемов:
· Упражнения на развитие быстроты движения и прыгучести;
· Упражнения на развитие игровой ловкости;
· Упражнения на развитие специальной выносливости;
· Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.

	· Упражнения, направленные на развитие физических качеств:

· Упражнения на развитие силы;

· Упражнения на развитие быстроты;

· Упражнения на развитие гибкости;

· Упражнения на развитие ловкости (координационных способностей);

· Упражнения типа «полоса препятствий»;

· Упражнения на развитие общей выносливости.
	· Подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр, спортивные игры (пионербол, гандбол, теннис, бадминтон).

	· Подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр, спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол).
	

	· Бег на лыжах, бег по пересеченной местности.
	

	· Ходьба по пересеченной местности, туристская прогулка, поход.
	


3. Техническая подготовка – 66 часов
Теория. Основные понятия, особенности технической подготовки.
Практика. 

· «Жонглирование» (различные способы и комбинации набивания мяча ракеткой).
· Освоение основных технических приемов:

· исходные положения (стойки):
а) правосторонняя; б) нейтральная (основная); в) левосторонняя;
· способы передвижений:
а) бесшажный (без переноса ОЦТ, с незначительным переносом ОЦТ, с полным переносом ОЦТ) б) шаги (одношажный, приставной, скрестный), в) подскоки (с двух ног, с двух ног на одну, с одной ноги на другую) г) рывки (с правой ноги, с левой ноги, с поворотом туловища, с наклоном туловища);
· способы хвата ракетки: а) вертикальный; б) горизонтальный;
· подачи и прием подач: а)  по способу расположения игрока б) по месту контакта ракетки с мячом (короткая, длинная) в) по виду вращения мяча (подача/прием подрезкой, накатом);
· технический прием с нижним вращением (включая выполнение комбинаций) –подрезка;
· технические приемы без вращения мяча (включая выполнение комбинаций):
а) толчок; б) откидка; в) подставка;
· технические приемы с верхним вращением (включая выполнение комбинаций):
а) накат; б) топс в) топ-спин;
4. Тактическая подготовка - 43 часа
Теория. Основные понятия, особенности игры в нападении и защите.

Практика.
· Нападение:
· сочетание технических приемов с передвижением (шагами, прыжками, рывками, переносом ОЦТ);
· комбинации приемов с верхним вращением;
· подача и дальнейший розыгрыш (возврат) мяча. 

· Защита:
· сочетание технических приемов с передвижением (шагами, прыжками, рывками, переносом ОЦТ);
· комбинации приемов с нижним вращением/без вращения;

·  распознавание подач соперника, прием подач и дальнейший розыгрыш (возврат) мяча.

5. Игровая подготовка – 64 часа
Теория. Правила игры.

Практика.
· Игровые спарринги (1х1,1х2).
· «Большой теннис» (игра ракетками и мячами для настольного тенниса на импровизированном «корте») и прочие подвижные игры с элементами настольного тенниса.
· Соревнования, игры на счет в группе (игра на «1-й стол» и другие).

6. Аттестация – 4 часа
· Сдача нормативов по физической подготовке.
· Сдача нормативов развития технических умений и навыков.
· Тестирование уровня теоретических знаний.

Содержание учебного плана (2-й год обучения)
1. Теоретические сведения – 6 часов

· Состояние и развитие настольного тенниса в мире и в России. 
· Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале (проведение инструктажей по технике безопасности и прочее); гигиенические требования к занимающимся.

· Общие сведения о правилах игры в настольный теннис; оборудование места занятий, инвентарь и оборудование для игры настольный теннис.
· Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

· Понятия об утомлении и переутомлении; планирование, контроль и самоконтроль на занятиях настольным теннисом.

2. Физическая подготовка (общая и специальная) – 31 час (ФП)
Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений. Техника выполнения упражнений, последовательность, периодичность.

Практика.
· Строевые упражнения.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	Специальная физическая подготовка (СФП)

	· общеразвивающие упражнения (проводятся, в основном, во время разминки на занятии):

· Упражнения на развитие мышц верхнего плечевого пояса и рук; 

· Упражнения на развитие мышц пояса нижних конечностей и ног; 

· Упражнения на развитие мышц шеи и туловища;

· Упражнения на развитие всех групп мышц.
	· Упражнения, направленные на развитие мышечных групп и физических качеств, необходимых для выполнения технических приемов:

· Упражнения на развитие быстроты движения и прыгучести;

· Упражнения на развитие игровой ловкости;

· Упражнения на развитие специальной выносливости;

· Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.

	· Упражнения, направленные на развитие физических качеств:

· Упражнения на развитие силы;

· Упражнения на развитие быстроты;

· Упражнения на развитие гибкости;

· Упражнения на развитие ловкости (координационных способностей);

· Упражнения типа «полоса препятствий»;

· Упражнения на развитие общей выносливости.
	· Подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр, спортивные игры (пионербол, гандбол, теннис, бадминтон).

	· Подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр, спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол).
	

	· Бег на лыжах, бег по пересеченной местности.
	

	· Ходьба по пересеченной местности, туристская прогулка, поход.
	


3. Техническая подготовка – 64 часа
Теория. Основные понятия, особенности технической подготовки.

Практика.
· «Жонглирование» (комбинации набивания мяча ракеткой).
· Совершенствование основных технических приемов:

· способы передвижений: а) бесшажный; б) шаги; в) прыжки; г) рывки;
· подачи и прием подач: а)  по способу расположения игрока б)  по месту выполнения контакта ракетки с мячом;
· технический прием с нижним вращением (включая выполнение комбинаций) – подрезка;
· технические приемы без вращения мяча (включая выполнение комбинаций):
а) толчок; б) откидка; в) подставка;
· технические приемы с верхним вращением (включая выполнение комбинаций): 
а) накат; б) топс в) топ-спин.
· Освоение технических приемов защиты а) свеча, б) подрезка на топ-спин.

4. Тактическая подготовка - 47 часов
Теория. Основные понятия, особенности игры в нападении и защите.

Практика.
· Нападение:
· сочетание технических приемов с передвижением (шагами, прыжками, рывками, переносом ОЦТ);

· комбинации приемов с верхним вращением;
· подача и дальнейший розыгрыш (возврат) мяча. 

· Защита:
· сочетание технических приемов с передвижением (шагами, прыжками, рывками, переносом ОЦТ);
· комбинации приемов с нижним вращением/без вращения;
· распознавание подач соперника, прием подач и дальнейший розыгрыш (возврат) мяча.
5. Игровая подготовка - 64 часа
Теория. Правила игры.

Практика.
· Игровые спарринги (1х1,1х2, 2х2).
· «Большой теннис» (игра ракетками и мячами для настольного тенниса на импровизированном «корте») и прочие подвижные игры с элементами настольного тенниса.
· Соревнования, игры на счет в группе (игра на «1-й стол» и другие).

6. Аттестация – 4 часа
· Сдача нормативов по физической подготовке.

· Сдача нормативов развития технических умений и навыков.

· Тестирование уровня теоретических знаний.

Содержание учебного плана (3-й год обучения)
1. Теоретические сведения - 6 часа
· Сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на организм занимающихся.

· Понятия об утомлении и переутомлении, планирование, контроль и самоконтроль на занятиях настольным теннисом.

· Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале (проведение инструктажей по технике безопасности и прочее), инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис, гигиенические требования к занимающимся; 

· Правила игры и основы судейства и проведения соревнований, терминология.
2. Физическая подготовка (общая и специальная)-29 часов (ФП)
Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений. Техника выполнения упражнений, последовательность, периодичность.

Практика.
· Строевые упражнения.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	Специальная физическая подготовка (СФП)

	· общеразвивающие упражнения (проводятся, в основном, во время разминки на занятии):

· Упражнения на развитие мышц верхнего плечевого пояса и рук; 

· Упражнения на развитие мышц пояса нижних конечностей и ног; 

· Упражнения на развитие мышц шеи и туловища;

· Упражнения на развитие всех групп мышц.
	· Упражнения, направленные на развитие мышечных групп и физических качеств, необходимых для выполнения технических приемов:

· Упражнения на развитие быстроты движения и прыгучести;

· Упражнения на развитие игровой ловкости;

· Упражнения на развитие специальной выносливости;

· Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.

	· Упражнения, направленные на развитие физических качеств:

· Упражнения на развитие силы;

· Упражнения на развитие быстроты;

· Упражнения на развитие гибкости;

· Упражнения на развитие ловкости (координационных способностей);

· Упражнения типа «полоса препятствий»;

· Упражнения на развитие общей выносливости.
	· Подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр, спортивные игры (пионербол, гандбол, теннис, бадминтон).

	· Подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр, спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол).
	

	· Бег на лыжах, бег по пересеченной местности.
	

	· Ходьба по пересеченной местности, туристская прогулка, поход.
	


3. Техническая подготовка – 58 часов
Теория. Особенности технической подготовки.

Практика.
· «Жонглирование» (комбинации набивания мяча ракеткой).
· Совершенствование основных технических приемов:

· способы передвижений: а) бесшажный; б) шаги; в) прыжки; г) рывки;
· подачи и прием подач: а)  по способу расположения игрока б)  по месту выполнения контакта ракетки с мячом;
· технический прием с нижним вращением (включая выполнение комбинаций) – подрезка;
· технические приемы без вращения мяча (включая выполнение комбинаций): 
а) толчок; б) откидка; в) подставка;
· технические приемы с верхним вращением (включая выполнение комбинаций):
а) накат; б) топс в) топ-спин.

· Освоение технического приема с нижним вращением - срезка.

4. Тактическая подготовка - 52 часа
Теория. Особенности игры в нападении и защите.

Практика.
· Нападение:
· сочетание технических приемов с передвижением (шагами, прыжками, рывками, переносом ОЦТ);

· комбинации приемов с верхним вращением;
· подача и дальнейший розыгрыш (возврат) мяча. 

· Защита:
· сочетание технических приемов с передвижением (шагами, прыжками, рывками, переносом ОЦТ);
· комбинации приемов с нижним вращением/без вращения;
· распознавание подач соперника, прием подач и дальнейший розыгрыш (возврат) мяча.

5. Игровая подготовка - 67 часов
Теория. Правила игры.

Практика.
· Игровые спарринги (1х1,1х2, 2х2).
· «Большой теннис» (игра ракетками и мячами для настольного тенниса на импровизированном «корте») и прочие подвижные игры с элементами настольного тенниса.
· Соревнования, игры на счет в группе (игра на «1-й стол» и другие).

6. Аттестация – 4 часа
· Сдача нормативов по физической подготовке.

· Сдача нормативов развития технических умений и навыков.

· Тестирование уровня теоретических знаний.

IV. Аттестация 
Для осуществления текущего контроля используются следующие формы: наблюдение, опрос (беседа), анализ, самоанализ.

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности обучающихся (промежуточная и итоговая аттестация) путём:

- тестирования уровня теоретических знаний (в мае);
- тестирования уровня физической подготовки (в декабре и мае);

- тестирования уровня развития технических приемов (в мае); в зачет промежуточной/итоговой аттестации может быть засчитано успешное участие в соревнованиях.
Нормативы технической подготовки

Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла. Все результаты ниже 3-х баллов оцениваются в 2 балла. Оценка уровня подготовленности в соответствии с нормативами проводится в конце учебного года: из общего списка выбирается несколько показателей для оценки (но не более 5).
	№ п/п
	Наименование технического приема
	Оцен​ка
	Кол-во ударов

	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год

	1. 
	Набивание мяча ладонной/тыльной стороной ракетки
	5

4

3
	100 и выше
70-99

50-69
	-
	-

	2. 
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	5

4

3
	80 и выше
60-79

50-59
	-
	-

	3. 
	Набивание мяча поочередно с высокой и низкой траекторией полета
	5

4

3
	80 и выше

60-79

50-59
	-
	-

	4. 
	Набивание  ладонной/тыльной стороной ракетки с вращением мяча
	5

4

3
	30 и выше
20-29

10-19
	-
	-

	5. 
	Выполнение наката справа/слева по диагонали/прямой
	5

4

3
	30 и выше 20-29

10-19
	35 и выше 26-34

15-25
	-

	6. 
	Выполнение подрезки справа/слева по прямой/диагонали
	5

4

3
	10 и выше 
8-10
5-7
	13 и выше

10-13

7-9
	-

	7. 
	Выполнение наката/подрезки справа/слева поочередно в правый и левый углы стола
	5

4

3
	5 и выше 
3-4
2
	10 и выше
7-9

5-7
	-

	8. 
	Выполнение комбинации: накат/подрезка в правый/левый угол стола справа (правый угол), с середины и слева (левый угол)
	5

4

3
	-
	7 и выше
5-7
3-4
	13 и выше
10-12
7-9

	9. 
	Выполнение/прием топса/топ-спина на подставку/подрезку справа/слева по прямой/диагонали.
Для топ-спина норматив ниже на 2-3 пункта
	5

4

3
	-
	7 и  выше
5-7
3-4
	10 и  выше
7-9

5-7

	10. 
	Выполнение поочередно топса и наката справа/слева по прямой/по диагонали
	5

4

3
	-
	5 и  выше
3-4
2
	6 и выше
4-5

3

	11. 
	Выполнение/прием топса справа/слева поочередно в правый/левый угол стола
	5

4

3
	-
	5 и  выше
3-4
2
	8 и  выше
5-7
3-4


Нормативы по физической подготовке

Проверка уровня физической подготовки проводится путем тестирования в середине и конце учебного года. Оценка результатов проводится в конце учебного года индивидуально для каждого учащегося с учетом динамики развития показателей физической подготовленности.

Тесты для проверки уровня физической подготовленности:

· челночный бег 3х10 м (сек.);

· подскоки со скакалкой (кол-во раз);

· сгибание/разгибание туловища из положения «лежа» на спине за 30 сек. среди девушек (кол-во раз);

· подтягивание среди юношей (кол-во раз).
Вопросы для тестирования теоретических знаний по дисциплине «Настольный теннис» 
для 3-х лет обучения: Блок А

А 1.   В каком году настольный теннис признан спортивной игрой:

1.   1898;

2.   1901;

3.   1900. 

А 2.   До какого количества очков продолжается партия в настольный теннис у мужчин:

1.   до 11;

2.   до 21;

3.   до 15.

А 3.   По сколько подач подает каждый игрок у женщин:

1.   по 1;


2.   по 5;

3.   по 2.

А 4.   Для теннисистов – азиатов характерна хватка:

1.   горизонтальная;

2.   вертикальная;

3.   плоская.

А 5.   Высота сетки для игры в настольный теннис:

1.   17.25 см;

2.   16.00 см;

3.   15.25 см.

А 6.   Количество кратковременных перерывов в партии:

1.   после каждых 6 разыгранных очков;
2.   -2;

3.   -1.

А 7.   Партия в настольном теннисе при счете 11 : 11 продолжается до:

1.   15 очков;

2.   12 очков;

3.   разницы в 2 очка.

А 8.   К какому виду ударов относится «подрезка»:

1.   защитные; 

2.   промежуточные; 
3.   атакующие.

А 9.   На какую минимальную высоту должен быть подброшен мяч при подаче: 

1.   20 см; 

2.   11 см; 

3.   16 см.

А 10.   «Челнок» в настольном теннисе – это:

1.   перемещения игрока; 
2.   атакующий удар;
3.   подача. 
А 11.   В каком году зарегистрировано название игры пинг – понг:

1.   1902; 

2.   1901; 

3.   1900.

А 12.   До какого количества очков продолжается партия в настольный теннис у женщин:

1.   до 11; 

2.   до 21; 

3.   до 15.

А 13.   По сколько подач подает каждый игрок у мужчин:

1.   по 1; 

2.   по 5; 

3.   по 2.

А 14.   Для теннисистов – европейцев характерна хватка:

1.   горизонтальная; 

2.   вертикальная; 

3.   плоская.

А 15.   Высота стола для игры в настольный теннис:

1.   82 см;

2.   70 см;

3.   76 см.

А 16.   Количество тайм - аутов в партии:

1.   перерывов нет; 

2.   -2; 


3.   -1.

А 17.   Партия в настольном теннисе при счете 10 : 10 продолжается до:

1.   13 очков; 

2.   11 очков; 

3.   разницы в 2 очка.

А 18.   К какому виду ударов относится «накат»:

1.   защитные;

2.   промежуточные;

3.   атакующие.

А 19.   В каком случае касание мячом стола считается ошибкой: 

1.   мяч пролетел вокруг комплекта сетки и коснулся половины стола соперника;

2.   мяч пролетел над сеткой и коснулся ребра стола соперника;

3.   мяч коснулся боковой поверхности стола соперника.

А 20.   «Маятник» в настольном теннисе – это:

1.   перемещения игрока; 

2.   атакующий удар;

3.   подача. 

Блок Б
Б 1.   Настольный теннис – это …….

Б 2.   Мяч для настольного тенниса – это … Характеристики мяча.

Б 3.   Перечислите атакующие удары в настольном теннисе.

Б 4.   Перечислите защитные удары в настольном теннисе.

Б 5.   Объясните правило активизации игры.

Б 6.   Перечислите страны-фавориты игры в настольный теннис.

V. Условия реализации программы

Спортивный инвентарь и оборудование:

· теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося - 12
· перекладины для подтягивания в висе - 1

· скакалки для подскоков - 5

· гимнастические скамейки - 4

· теннисные столы - 5

· сетки для настольного тенниса – 5
Список учебно-методического комплекса:
в папке

1. Правила вида спорта «Настольный теннис»;

2. Книга «Настольный теннис», Г.В. Барчукова, 1990г.;

3. Методический материал для развития внимания, быстроты реакции (цветные карточки, карточки с картинками и примерами);

4. Методический материал – методика проведения подвижных игр в младших, средних и старших классах;

5. Методический материал – подвижные игры зимой;

6. Методический материал – игры-аттракционы;

7. Методический материал – сборник игровых сюжетных уроков;
в электронном виде:
8. Книга «Умей владеть ракеткой» Л.К. Серова, Н.Г. Скачков, 1989г;

9. Книга «Учись играть в настольный теннис», Г.В. Барчукова, 1989г.;

10. Книга «У меня секретов нет», С.Д. Шпрах;

11. Энциклопедический справочник «Краткая энциклопедия спорта. Настольный теннис», Э.Я. Фримерман, 2005г.;

12. Книга «Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым», Р. Худец, 2005г.;

13. Учебник «Теория и методика настольного тенниса», Г.В. Барчукова, В.М.М. Богушас, О.В. Мартыцин, 2006г.;

14. Презентация «История настольного тенниса»;

15. Видеофайл «Как делают мячи для настольного тенниса», mpg;

16. Видеофайл «Как делают ракетки и накладки для настольного тенниса», mpg;

17. Видеофайл «МАТЧ ТВ БЕЗУМНЫЙ СПОРТ 25 12 2015», mpg;

18. Видеофайл «The Funniest Table Tennis Match in HISTORY», mpg;

19. Видеофайл « Masa Tenisinde Alınan En Muhteşem Sayılar», mpg;

20. Видеофайл «МАТЧ ТВ БЕЗУМНЫЙ СПОРТ Выпуск 15. Настольный теннис», mpg.
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