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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Цель секции в техникуме заключаются в содействии физическому развитию детей и подростков, воспитанию гармонично развитых личностей, обучении знаниям, умениям и навыкам игры в настольный теннис.
Непосредственными условиями выполнения этой цели является целенаправленная подготовка учащихся: привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом.
Основной принцип секции по настольному теннису - выполнение программных требований по физической, технической, тактической и теоретической подготовке, выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные требования) характеристик. В связи с этим, для учащихся ставятся следующие задачи:
· укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию;
· закаливание организма учащихся, повышение общей физической подготовленности;
· укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости, силы, выносливости;
· развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования необходимого игрового навыка, обучение и совершенствование основ техники и тактики игры в настольный теннис;
· привитие интереса к соревнованиям;
· выполнение нормативных требований по общей и специальной физической подготовки;
· приобретение навыка в организации и построении учебно​тренировочных занятий и соревнований
Для решения перечисленных задач, важное значение имеет распределение времени по видам подготовки для составления документов планирования на год, месяц, неделю. В процессе обучения происходит выявление способностей, одаренности детей, развитию их заинтересованности к занятиям настольным теннисом и развивается стойкий интерес обучаемых к занятиям настольным теннисом, где воспитанники принимают участие в соревнованиях района, округа.
В процессе занятий обучающиеся должны приобрести навыки судейства игры и навыки инструктора. С этой целью необходимо на каждом занятии назначать помощников и давать им задания проводить упражнения по обучению и совершенствованию техники и тактики игры. Задачи этой учебной практики — научить строевым командам, методике проведения упражнений и отдельных частей занятий. Судейство учебно-тренировочных игр должны проводить сами учащиеся. Необходимо научить занимающихся самим организовывать соревнования в группе. Каждый учащийся секции должен уметь вести технический протокол игры, подготавливать заявку, составлять таблицу.
Подростковый возраст является важнейшим этапом в гармоничном физическом развитии обучающихся.
Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить навыки к занятиям не только физической культурой, но и выбрать в дальнейшем наиболее интересный вид спорта, на занятиях которым можно совершенствовать основные физические качества. Программа способствует развитию интереса у воспитанников к здоровому образу жизни.
Ожидаемые результаты:обучающиеся, занимающиеся в секции
дополнительного образования, должны иметь приросты показателей физической подготовленности после окончания учебного года и показывать результаты не ниже среднего уровня их развития.
Основной показатель секционной работы дополнительного образования по настольному теннису - выполнение программных требований по уровню подготовленности обучающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической и теоретической подготовленности.
Особенности программы:
1. Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности детей соответствующего возраста;
2.    Достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий;
3. Уделение внимания психологической подготовке занимающихся: устранению страха перед сложными упражнениями, укреплению веры в свои силы, воспитанию смелости, ознакомлению с мерами безопасности.
В секции настольного тенниса могут заниматься обучающиеся от 14 до 21 года.
Срок реализации программы: 1 год.
Программа носит образовательно-развивающий характер, направлена на раскрытие индивидуальных психологических особенностей учащихся; имеет физкультурно-спортивную направленность.

Для успешного овладения программным материалом необходимо сочетать занятия в секции с самостоятельной работой, которая предлагается учащимся в виде занятий, разработанных педагогом дополнительного образования совместно.
В секцию принимаются все желающие дети, допущенные врачом. В дальнейшем они проходят медицинский контроль 1 раз в год.
Два раза в год (сентябрь, май) в группах проводятся контрольные
испытания по общей, специальной физической и технической подготовке.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	Содержание занятий
	Количество часов

	1.Теоретические занятия. Всего часов.
	4

	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути развития современного настольного тенниса. 
	1

	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Оснащение спортсмена. Основы спортивной тренировки. Техника безопасности.
	1

	Правила соревнований по настольному теннису.
	2

	2.Практические занятия. Всего часов.
	130

	Общая физическая подготовка.
	63

	Специальная физическая подготовка.
	36

	Техническая и тактическая подготовка.
	33

	3. Соревнования и судейство. Всего часов.
	10

	Выполнение контрольных нормативов.
	4

	Контрольные игры и соревнования.
	3

	Инструкторская и судейская практика.
	3

	Всего
	144


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

1.Теоретические сведения 

· Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в настольный теннис;

· Инвентарь и оборудование для игры в настольный теннис;

· Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях настольным теннисом;

· Правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале;

· Сведения о строении и функциях организма человека;

· Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, самоконтроль на занятиях настольным теннисом;

· Правила игры в настольный теннис;

· Оборудование места занятий, инвентарь для игры настольный теннис;

2. Общефизическая подготовка – (развитие двигательных качеств)

· Подвижные игры

· ОРУ

· Бег

· Прыжки

· Метания

3. Специальная физическая подготовка 

· Упражнения для развития прыжковой ловкости

· Упражнения для развития силы

· Упражнения для развития выносливости

· Упражнения для развития гибкости  

· Упражнения для развития внимания и быстроту реакции

4. Техническая подготовка 
· техника хвата теннисной ракетки

· жонглирование теннисным мячом

· передвижения теннисиста

· стойка теннисиста

· основные виды вращения мяча

· подачи мяча: «маятник», «челнок»

· удары по теннисному мячу (удар без вращения – «толчок», удар с нижним вращением – «подрезка»)

5. Тактика игры 

· Подачи мяча в нападении;

· Прием подач ударом;

· Удары атакующие, защитные;

· Удары, отличающиеся по длине полета мяча

· Удары по высоте отскока на стороне соперника

6. Учебная игра 

· парные игры

· «игра защитника против атакующего»

· «игра атакующего против защитника»

ПРОГРАММА

Теоретические знания.

1. Техника безопасности на занятиях настольным теннисом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи при травмах.

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви. Значение и способы закаливаний. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях спортом. Значении и содержание самоконтроля в процессе занятия. Дневник самоконтроля. Помощь при ушибах, растяжениях. 

2. Теннисные ракетки, выбор, хранение, уход за ними.

3. Основы техники игры в настольный теннис. Классификация способов и технических приемов.

4. Правила соревнований по настольному теннису. Положение о соревнованиях. Обязанности и права участников. Система зачетов в соревнованиях.

5. Основные средства восстановления. Спортивный массаж, самомассаж. Основные приемы самомассажа. Водные процедуры как средство восстановления.

 6.  Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм игрока. Основы судейской терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. 
Практические занятия.

Современный настольный теннис предъявляет высокие требования к двигательным способностям и функциональным возможностям спортсмена. Для этого необходимо всестороннее развитие физических качеств.

Парные упражнения:

· броски теннисного мяча одной рукой (правой и левой поочередно) и ловля мяча (после отскока от земли и без) партнёром сначала двумя руками, потом одной.

· броски мяча одной рукой вперёд-вверх и ловля мяча (после отскока от земли и без)  партнёром на уровне головы.

Групповые игры с мячом.

· «Мяч в кругу». Группа становится в круг, водящий - в центре круга и по сигналу (или без) бросает мяч по кругу. Задача - словить мяч и бросить назад водящему.

· «Мяч вдогонку». Группа становится в круг. Тренер раздаёт 4 мяча. По сигналу дети одновременно начинают быстро передавать мяч друг другу. У кого 2 мяча - проигрывает.

· «Собачка». Группа становится в круг. «Собачка» в центре круга. По сигналу дети начинают пасовать мяч друг другу таким образом, чтобы «собачка» не коснулась мяча. Если «собачка» коснулась или словила мяч, то игрок, бросивший этот мяч становится «собачкой».

· «Пасы». Дети разбиваются на 2 команды. Каждая команда пасует друг другу мячик, а другая пытается перехватить его (перехватывать разрешается только летящий мяч). Побеждает та команда, которая совершит 10 пасов подряд.

· «Удержи мяч на ракетке». Группа становится в круг с ракетками. Тренер раздаёт 3 мяча. По сигналу дети одновременно начинают быстро передавать мяч с ракетки на ракетку. У кого 2 мяча – проигрывает.

· «Не зевай». Группа становится в круг. В игре используются 2-4 мяча (если в группе 10 человек, то 2-3 мяча, если 15 человек, то 3-4 мяча). В начале игры мячи у 2-3 детей через 4-5 человек. По команде дети бросают мячи вправо или влево, а ловят с другой стороны. Неточно бросивший мяч и не поймавший хорошо подброшенный мяч выходит из игры. Оставшиеся играют до тех пор, пока не выявится победитель. (Когда остаётся 4-5 человек, играют одним мячом).

· «Змейка». Ученики делятся на 2 команды. Участники становятся в затылок друг другу. У капитанов, стоящих впереди, в руке по мячу. По команде первые бросают мяч вверх - назад стоящим сзади, последний в «змейке» ловит мяч, бежит вперёд, становится спиной к своей команде и бросает мяч назад. Побеждает команда, которая после 2-3 кругов раньше выполнит задание.

· «Вратарь». Группа делится на пары. И. п. двух партнёров - лицом друг к другу на расстоянии 4-5 метров. Один партнёр стоит спиной к стенке или фону. Он не должен пропустить мяч, брошенный партнёром, а должен поймать его с воздуха двумя руками. Оба партнёра двигаются в стороны приставными шагами. Побеждает тот, кто поймал больше мячей.

· «Собери мячи». Тренер выбрасывает «корзину» мячей Дети кладут ракетки на «линию подачи». По сигналу дети начинают собирать мячи (по одному (два-три) на ракетку. Побеждает тот, кто собрал больше мячей.

· Эстафеты с мячом и ракеткой. Команды строятся в колонны по 5-7 человек. По сигналу ученики, стоящие первыми, бегут 10-15 м.:

- оббегают обруч, возвращаются назад, передают теннисный мяч товарищу по команде, а сами становятся в затылок команде;

- игроки бегут, неся теннисный мяч на ракетке;

- подбивая теннисный мяч ракеткой вверх (разной стороной ракетки, перехватывая ракетку);

- ударяя мяч ракеткой в пол (разной стороной ракетки, перехватывая ракетку) и др.

Одиночные упражнения.

· бросок мяча вверх - вперед, в сторону левой рукой и ловля его после отскока от земли - правой;

· бросок мяча вверх - вперед, в сторону и ловля с лёта;

· бросок мяча вверх левой и правой рукой и ловля его вытянутыми руками на уровне груди; бросок мяча вверх на 2-Зм;

· бросок мяча правой и левой рукой вперёд-вверх в заградительную решётку или фон движением, напоминающим выполнение подачи (с петлей), как обычно бросают камень;

· имитация подачи с мячом; бросок мяча вверх левой рукой и ловля правой, вытянутой вверх. 

Упражнения с мячом у стенки.

· бросок мяча в стенку и ловля после его отскока от земли;

· ловля мяча от стенки с лета; ловить мяч сначала двумя руками, потом одной: то правой, то левой;

· бросок мяча в стенку и ловля после отскока от земли или с лета после поворота кругом.

· парная игра «отбегай». Один партнер стоит в 4-5 м от стенки, другой сзади него, сбоку на расстоянии 2 м. Стоящий сзади бросает мяч в стенку, впереди стоящий должен его поймать после отскока от земли (или с лёта) и, бросив мяч в стенку, отбежать назад. Побеждает тот, кто сделал меньше ошибок при ловле мяча. Играют до 6 ошибок. Плохо брошенный в стенку мяч переигрывается. В этой игре может быть второй вариант, когда стоящий впереди бросает мяч не в стенку, а назад своему партнёру. Один ловит мяч, другой бросает в стенку. Затем они меняются ролями (бросивший мяч должен отбегать налево - назад).

Подвижные игры.

· «Совушка». Один из играющих «совушка». Находится в небольшом кругу. Остальные участники - свободно бегают. После слова тренера «Ночь!» - все замирают, а «совушка» выбегает и забирает с собой в гнездо того, кто пошевелился. 

Правила: 1) «совушка» не имеет право подолгу наблюдать за одним и тем же игроком; 2) вырваться от «совушки» нельзя.

· «Волк во рву». Поперёк зала в его середине двумя параллельными линиями, на расстоянии 1-1,5 м. одна от другой обозначают «ров», в котором находится «волк» Остальные игроки «козы» стоят за чертой  вдоль лицевой линии зала. После слов тренера «козы в огород» - «козы» должны перебежать (не останавливаясь) на другую сторону зала, чтобы «волк» не запятнал их. Правила: 1) «волки» не могут выбегать за «ров»; 2) «козы» должны бежать, не останавливаясь.

· «Пятнашки». На 5-6 играющих выбирается один «водящий». Он должен догонять своих соперников. Тот, кого он догонит и запятнает, становится «водящим». 

Правила: тот, кого запятнали, должен догонять вначале других играющих, а не запятнавшего его игрока.

· «Ловля парами». Выбирают пару «ловцов». Взявшись за руки, они догоняют остальных играющих. Игра останавливается, когда «ловцы» догонят одного играющего и сомкнут вокруг него руки. Если в «плен» берут двух игроков, они составляют новую пару «ловцов», и уже две пары ловят остальных. Заканчивается игра, когда на площадке остаются два участника, которые становятся новыми «ловцами» и игра возобновляется. 

Правила: пойманному игроку не разрешается вырываться от «ловцов».

· «Рывок за мячом». Игроки разбиваются на 2 команды и рассчитываются по порядку номеров. Тренер с мячом в руках встаёт между двумя командами. Бросив мяч вперёд, он называет какой-либо номер. Игроки команд, имеющий этот номер, бросаются вдогонку за мячом. Тот, кто первым овладеет мячом, приносит очко своей команде. Побеждает команда, игроки которой наберут больше очков.

· «Колдуны». На 10-12 играющих выбирается 2-3 «колдуна», которые должны как можно быстрее «запятнать» всех играющих. 

Правила:

- «запятнанные» игроки выбывают из игры;

- «запятнанный» игрок останавливается на том месте, где его запятнали с вытянутыми в стороны руками и широко поставленными ногами. Если «незапятнанный» игрок пролезет между ног «запятнанного», то он снова вступает в игру.

Упражнения и игры с облегченным инвентарем (легкие ракетки и поролоновые мячи) по программе обучения ITF «Play and stay».

· апробация различных способов держания мяча и ракетки: подбрасывание и ловля мяча; различные способы передачи мяча в парах; держание ракетки в правой и левой руках и т.д.

· удержание мяча на ракетке: балансирование мяча на ракетке, вращение мяча по кругу по ободу ракетки; передача мяча с одной ракетки на другую в парах, в командах; передача ракетки с мячом из одной руки в другую и т.д.

· игра «Гусеница»: Игроки становятся в шеренгу. С одной стороны шеренги стоит полная, а с другой пустая корзина. Первый игрок шеренги берет мяч из корзины, кладет его на ракетку и передает второму. Второй игрок передает мяч третьему и т.д., без падения его на землю. После передачи мяча игрок должен бежать в конец шеренги.

· игра «Не урони мяч»: В парах. Оба игрока держат мяч на ракетке в одной руке, другой рукой пытаются заставить партнера уронить мяч.

· катание мяча по земле ракеткой: друг за другом по кругу; в парах.

· игра «Кегельбан»: Ученик, катая мяч ракеткой, пытается сбить банки из-под мячей. Дистанцию до банок можно увеличивать или уменьшать.

· игра «Квадрат»: Тренер формирует 3-6 команд по 4 ученика, Каждая команда образует квадрат. По сигналу игроки каждой команды должны катить мяч друг другу по кругу. Команда, завершившая квадрат 2-3 раза – побеждает.

· удары мяча вверх и вниз: набивание вверх, вниз, вперед различными способами; соревнования в набивании; набивание мяча по лабиринту, перемещаясь приставными шагами; набивание мяча с преодолением препятствий и т.д.

· удары по мячу в определенном направлении: отбивание мяча в обозначенные зоны; на партнера; на тренера; о стену и т.д.

· передача мяча с отскоком от земли: в парах; о стену.

· игра «Попади в обруч»: игроки из пары (тройки) по очереди ударяют мяч так, чтобы он попал внутрь обруча (круга). Пара, которая первой попадет в обруч 5, 10, 20 раз – побеждает.

- игра «Тройка»: Трое игроков располагаются по кругу. Один подбрасывает мяч, дугой отбивает, третий старается словить мяч до его приземления.

· удары по мячу на различную дистанцию: выполнение ударов в различные (дальние и ближние) зоны; варьирование силы удара.

· игра «Близко-далеко»: Двое игроков играют друг на друга с отскоком или без. После выполнения 5-ти ударов подряд – оба игрока делают шаг назад. Если в следующем розыгрыше игроки выполняют меньше 5-ти ударов – они снова делают шаг вперед.

· блокирование мяча ракеткой: после броска партнера, игрок должен блокировать мяч ракеткой прежде, чем мяч приземлится.

· игра с партнером: с отскоком мяча и без; с близкого и дальнего расстояния.

· подъем  мяча ракеткой различными способами.

· выполнение ударов в цель:

- игра «Мишень»: У каждой пары есть большая мишень на стене. Игроки пары по очереди стараются в нее попасть. Пара, попавшая в мишень больше раз – побеждает.

- игра «Теннисный баскетбол»: Каждая команда старается попасть мячом в корзину, при помощи теннисной ракетки.

· игра через препятствие или сетку: обмен ударами через препятствие в парах, в тройках, по командам; с отскоком и без.

· игра о стену: в парах, по командам; соревнование на набивание о стену.

· игры на счет: одиночные и парные игры до 7, до 11, по теннисным правилам на маленьком корте.

· игры в парах, тройках, командах на выполнение наибольшего количества ударов.

· улучшение навыков выполнения ударов справа и слева: один игрок набрасывает мяч, другой старается выполнить удар на третьего игрока, задача которого – выполнить удар на четвертого игрока, который ловит мяч; повторение правильных движений за лидером: «кто лучше повторит!»; выполнение ударов по линии и диагонали.

· улучшение навыков выполнения ударов с различной глубиной: один игрок выполняет удар коротко, другой – длинно; обмен ударами с отскока – с лета и т.д.

· соревнования в парах - побеждает та пара, которая выполнит наибольшее количество ударов в комбинациях:

- один игрок играет с лета, другой с отскока;

- оба выполняют удары с лета;

- оба выполняют удары с отскока и т.д.

- один игрок играет короткими ударами, другой – длинными;

- игроки выполняют удары с различным направлением. 

· развитие 2-х ударов используемых для введения мяча в игру: подача в зону; подача с дальнейшим розыгрышем очка.

· прием мяча в определенную зону: игроки выполняют прием подачи в разные зоны и мишени.

· игра с выполнением ударов сложных для соперника: один игрок должен выполнять только такие удары, которые второму игроку будет сложно отразить. Второй игрок должен доставать все мячи и отбивать на первого игрока.

· улучшение умения атаковать: выполнение атакующего удара; выполнение укороченного удара; выполнение свечи; выполнение удара над головой; «выход к сетке».

· улучшение умения защищаться: выполнение ударов против игрока, стоящего у сетки; отражение укороченного; отражение свечи; отражение атакующего удара.

ТЕХНИКА И ТАКТИКА ИГРЫ

Правильная хватка ракетки и способы игры. 

Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. 

Изучение основных стоек теннисистов. 

Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. 

Тренировка ударов у тренировочной стенки. 

Изучение подач. Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе. 

Сочетание ударов. 

Имитация ударов справа и слева, сочетание ударов.

Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. 

Имитация перемещений с выполнением ударов. 

Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева. 

Краткие сведения о современных тенденциях в развитии техники игры. 

Тактика игры с разными противниками. 

Основные тактические варианты игры.

Свободная игра на столе. Игра на счет из одной, трех партий. 

3. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Занятия проводятся в спортивном зале. Для проведения занятий в секции настольного тенниса необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь:

· теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося

· перекладины для подтягивания в висе - 5-7 штук

· скакалки для прыжков на каждого обучающегося

· секундомер

· гимнастические скамейки - 5-7 штук

· теннисные столы - 1 штука

· сетки для настольного тенниса - 4 штуки

· гимнастические маты - 8 штук

· гимнастическая стенка

· волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч

4. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ
1.Выполнение контрольных нормативов

	Физические

способности
	Контрольные

упражнения

	
	

	
	

	Скоростные
	Бег 30 м, сек

	
	Бег 60 м, сек

	
	Бег 100 м, сек

	Координационные
	Челночный бег

3х10 м, сек

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину

с места, см

	Выносливость
	Бег 2000 м,

мин/сек

	
	Бег 3000 м,

мин/сек

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, раз

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа


2.
Контрольные упражнения по специальной  физической подготовке:

	№
	Наименование технического приема.
	Кол-во ударов в серию
	Оценка

выполнения

	1.
	Накат с права по диагонали.
	50 и более

от 30 до40
	Хорошо

Удовлетворительно

	2.
	Накат с лева по диагонали.
	40 и более

от 30 до 40
	Хорошо

Удовлетворительно

	3.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол.
	30 и более

20-30
	Хорошо

Удовлетворительно

	4.
	Сочетание наката справа и слева в левый угол.
	30 и более

22-31
	Хорошо

Удовлетворительно

	5.
	Откидка слева со всего стола(количество ошибок за 3 мин.)
	8 и менее

20-33
	Хорошо

Удовлетворительно

	6.
	Сочетание скидок справа и слева (количество ошибок за 3 мин.)
	 25 и менее

18-22
	Хорошо

Удовлетворительно

	7.
	Подачи справа (слева) накатом.
	12

9
	Хорошо

Удовлетворительно

	8.
	Подачи справа (слева) откидкой (подрезкой).
	13

10
	Хорошо

Удовлетворительно


Примечание: Обследование физического развития производится по общепринятой методике биометрических измерений.

Конечной целью тренировочного процесса является выступление в соревнованиях различного ранга. Выступление в соревнованиях согласно календарного плана.
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