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1. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «настольный теннис» МБУ ДО «СШОР по фехтованию» (далее – Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность и является основным документом, определяющим содержание дополнительного образования в группах спортивно-оздоровительного этапа. Программа разработана на основе обобщений научных исследований в области детско-юношеского спорта и систем многолетней спортивной подготовки, передового опыта тренера-преподавателя с юными обучающимися и следующих нормативных документов:
- Федеральный закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ (ред. От 11.06.2022г.) «Об образовании в Российской Федерации» (далее – Закон);
- Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
Дополнительное образование определяется как вид образования, который направлен на всестороннее удовлетворение образовательных потребностей человека в интеллектуальном, нравственном, физическом и (или) профессиональном совершенствовании, который не сопровождается повышением уровня образования.
В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования отражают  гуманистическую направленность и вариативность содержания дополнительного образования, которые призвано обеспечить здоровье и его сбережение, организацию содержательного досуга, формирование культуры, развитие способностей, личностные и профессиональные самоопределения обучающихся – детей и взрослых.
Настольный теннис один из немногих видов спорта, который развивает ловкость. Благодаря постоянной игре в настольный теннис развивается скорость, а также вырабатывается хорошая реакция и быстрый удар. Никакой вид спорта не развивает резкость так, как настольный теннис.  Игра хорошо развивает силу воли у спортсменов.
Положительный эмоциональный тонус поддерживает интерес к физическим упражнениям.
Актуальность программы состоит в том, что она отвечает потребностям современных детей и их родителей, ориентирована на решение актуальных проблем ребенка, соответствует социальному заказу родителей в части ранней физкультурно-спортивной подготовке ребенка. 
Программа направлена на удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского организма.
В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс с учетом психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, индивидуальных психофизических особенностей обучающихся, предоставить возможность для творческой деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с педагогической медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то будет сохранено здоровье обучающихся, сформированы навыки и позитивное отношение к здоровому образу жизни.
Новизна данной Программы состоит в том, что в ней предусмотрено уделить большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование техники физических упражнений, подвижных игр, что позволит обучающимся идти в ногу со временем и повысить уровень своего физического развития.
Отличительной особенностью данной Программы является то, что она соединяет изучение элементов настольного тенниса со спортивно-оздоровительным комплексом в целом, что способствует укреплению и оздоровлению обучающихся. Акцент Программы делается на организацию воспитательной работы, создание ситуаций успеха, использование личностно-развивающих воспитательных технологий в процессе работы с детьми, а также на психологическую и восстановительную подготовку теннисистов.
Содержание Программы характеризуется, прежде всего, последовательным усложнением состава осваиваемых действий и их ситуационного применения, разнообразием формируемых тактических умений и специальной информации по этапам тренировки. 
Программа обеспечивает в себе формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной деятельности в настольном теннисе, а также для участия в соревнованиях данного вида спорта.
Программа предусматривает реализацию следующих видов и компонентов, входящих в содержание подготовки теннисистов: 
- физическая подготовка – общеразвивающие упражнения, способствующие повышению общей дееспособности; специальные упражнения направленно совершенствуют качества, необходимые теннисисту: силу, быстроту, ловкость, прыгучесть, выносливость, простую и сложную реакцию, чувство дистанции; 
- техническая подготовка – овладение навыками выполнения и применения различных действий, умений и навыков и применять их в соревновательных условиях;
- психологическая подготовка – формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам, соревнованиям (формирование состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации);
- тактическая подготовка – имеет своей целью поддержать и совершенствовать имеющиеся тактические навыки и умения прививать новые, исправлять стойкие недостатки;
- теоретическая подготовка – приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в настольном теннисе;




1.1. Цели Программы
Целями Программы являются: формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся посредством обучения настольному теннису.

1.2. Основные задачи Программы
К основным задачам Программы относятся:
Обучающие задачи:
- ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;
- обучать правилам настольного тенниса;
- обучать основам техники и тактики настольного тенниса;
- способствовать приобретению необходимых теоретических знаний.
Развивающие задачи:
- развивать устойчивый интерес к данному виду спорта;
- развивать креативные способности (мышление, умение предугадать тактику противника);
- содействовать правильному физическому развитию;
- развивать физические способности (силу, выносливость, гибкость, координацию движения);
- развивать лидерские качества и организаторские способности.
Воспитательные задачи:
- сформировать культуру общения и поведения в социуме;
- сформировать навык здорового образа жизни;
- способствовать воспитанию дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы;
- воспитать любовь к спорту и физической культуре;
- воспитать потребность в физической активности;
- формировать гражданскую позицию, чувства патриотизма;
- формировать морально-психологическую и физическую закалку.

1.3.  Планируемые результаты освоения Программы
В ходе освоения Программы обучающиеся:
Должны знать:
- санитарно-гигиенические требования к учебно-тренировочным занятиям;
- причины травматизма и правила его предупреждения;
- значение двигательной активности в укреплении здоровья;
- спортивные звания и разряды;
- историю развития настольного тенниса в России и терминологию избранной игры;
- правила личной гигиены;
- основы	техники	и	тактики настольного тенниса, правила организации и проведения соревнований.
Должны уметь:
- грамотно планировать режим дня;
- подготовить место для занятий;
- применять правила личной гигиены на практике;
- соблюдать технику безопасности на занятиях;
- пропагандировать здоровый образ жизни личным примером;
- коммуникабельно вести себя в коллективе;
- применять в игре правила настольного тенниса;
- правильно выполнять общеразвивающие упражнения;
- правильно выполнять упражнения на развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, координации.
В области метапредметных результатов:
- знать о нормах поведения в спортивном зале;
- иметь навыки общения контактности и доброжелательности при решении задач;
- иметь интерес к спортивным мероприятиям.
В области личностных результатов:
- позитивно оценивать свои способности и навыки;
- быть ориентированным на успех;
- иметь навык благородного, вежливого обращения к партнеру и оппоненту.

1.4. Контроль успеваемости и аттестация
Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий контроль успеваемости, промежуточную аттестацию обучающихся. 
Освоение обучающимися Программы завершается промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением.

1.5. Язык Программы
Обучение по дополнительной общеобразовательной программе в области физической культуры и спорта ведется на русском языке.

1.6. Контингент обучающихся
На обучение зачисляются обучающиеся в возрасте 6-17 лет желающие заниматься настольным теннисом, имеющие справку о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических учреждений с указанием группы здоровья и заявления обучающегося, достигших 14-летнего возраста или родителей(я) (законных(ого) представителей(я) обучающегося.
Срок освоения Программы
Срок освоения Программы – 1 год.

2. Учебный план

	№ п/п
	Учебный раздел
	Количество часов
	Формы
промежуточной аттестации

	1
	Теоретическая подготовка
	22
	Устный опрос

	2
	Практическая подготовка
	122
	Сдача контрольных нормативов 

	
	Итого часов:
	144
	




3. Календарный учебный график

3.1. Годовой календарный учебный график на год

	Год обучения
	Дата начала обучения
	Дата окончания обучения
	Всего учебных недель
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	1 год
	01 сентября 
(в соответствии с расписанием занятий)
	31 мая
	36
	144
	2 раза в неделю по 2 академических часа
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3.2. Распределение учебных часов (36 недель)


	Раздел
	Месяц

	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	1 июня-
31 августа
	Итого

	1. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	
	22

	

	2.Практическая подготовка:
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	14
	
	122

	ОФП
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	48

	СФП
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	
	30

	Техническая подготовка
	4
	3
	4
	5
	4
	5
	5
	6
	4
	
	40

	Медицинское , восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	4

	ИТОГО часов:
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	
	144




                       4.Рабочие программы изучаемых разделов
Программный материал направлен на решение следующих задач:
- формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям физической культурой, спортом;
- укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся;
- обеспечение разносторонней физической подготовки теннисистов и формирования специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи в соревнованиях;
- совершенствование техники и тактики, накопление опыта участия в соревнованиях;
- формирование умения на основе анализа результатов выступлений;
В основу отбора и систематизации материала положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовок, медицинского контроля, восстановительных мероприятий.
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала, в углублении и расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства обучающихся, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки в соответствии требованиям высшего мастерства.
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении времени для подготовки обучающихся.
Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи тренеры - преподаватели могут вносить свои коррективы в построение учебно-тренировочных циклов, не нарушая общих подходов.
Основной формой учебного процесса является занятие.

4.1. Программный материал 
Теоретический раздел подготовки определяет закономерности, по которым организуется система и происходит управление физическим и личностным развитием теннисистов.  
Теоретическая подготовка:
История развития настольного тенниса.
- история развития настольного тенниса в мире и встране;
- достижения теннисистов России на мировой арене.
Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе:
- понятие «физическая культура»;
- физическая культура как составная часть общей культуры; 
- значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины;
- роль физической культуры в воспитании молодёжи;
- основные формы физической культуры и спорта: базовая физическая культура, профессионально-прикладная физическая культура, спорт, оздоровительно-реабилитационная физическая культура;
- принципы системы физического воспитания в РФ (всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практической).
Правила игры в настольный теннис:
- правила игры в настольный теннис;
- правила парной игры в настольный теннис;
- виды спортивных соревнований;
- спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства игроков в настольный теннис.
Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни:
- рациональное питание;
- оптимальный режим дня;
- соотношение физической и умственной работы;
- оптимальный двигательный режим;
- режимы питания, регулирование веса;
- уход за телом, полостью рта и зубами;
- правильный режим дня;
- значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена;
- режим дня во время соревнований;
- рациональное чередование различных видов деятельности;
- вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков;
- профилактика вредных привычек;
- принципы и правила закаливания, виды закаливания;
- медицинский контроль и самоконтроль;
- влияние вредных привычек на организм.
Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями:
- понятие допинга;
- антидопинговая организация в России;
- срок дисквалификации за применение допинга, за повторное применение;
- случаи, когда спортсмен не несет наказания за применение запрещенных препаратов. Права и обязанности спортсмена, обвиняемого в нарушении антидопинговых правил.
Общая физическая подготовка:
- общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов, в парах;
- упражнения для развития выносливости: бег 800 м, 2000 м, кросс, прыжки на скакалках и т.д.;
- упражнения для развития гибкости: наклоны и повороты, вращения и махи, гимнастические палки, гимнастическая стенка и прочее;
- упражнения для развития ловкости: кувырки, прыжки на скакалке упражнения с предметами и прочее;
- упражнения для развития быстроты: челночный бег, рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя на коленях и т.д.) по зрительному сигналу, прыжки через скакалку (частота вращения максимальная);
- упражнения для развития координации движения: кувырки, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов и т.д.;
- упражнения для развития силовых качеств: упражнения с гантелями, упражнения для развития силы рук, упражнения для развития силы ног, упражнения для развития силы мышц туловища, упражнение с отягощением весом партнера, упражнение с сопротивлением партнера и т.д.;
- упражнение для развития развитие прыгучести: прыжковые упражнения без
отягощения, прыжковые упражнения с отягощением, прыжки через препятствия и т.д.;
- спортивные и подвижные игры.
Специальная физическая подготовка:
- упражнения для развития быстроты реакции: реакция на неожиданное изменение направления, реакция на неожиданное изменение длины полета мяча, реакция на неожиданное изменение характера вращения, совершенствование реакции за счет повышения частоты ударов;
- упражнения для развития чувства мяча: упражнения на точность многократного выполнения технических элементов, упражнения на изменение высоты траектории полета мяча (для контроля качества выполнения упражнения может соответственно изменяться высота сетки), упражнения в изменении длины полета мяча;
- упражнения для развития быстроты ударных движений: удары по «свечам», удары с отягощением отдельных частей руки («тяжелая» ракетка, отягощение кисти, предплечья), имитация ударов с отягощениями, статистические имитационные удары с приложением усилий в моменты ускорений, вращение ракеткой велоколеса с закрепленной осью, многократные острые удары (упражнения с большим количеством мячей);
- упражнения для развития быстроты передвижений: игра со всего стола одним видом удара (только справа, только слева), игра с одной точки стола с поворотами (поочередно справа и слева), игра вдвоем на двух столах, игра на сдвоенном столе, передвижения в паре, перемещения в трехметровой зоне с имитацией ударов в конечных точках передвижений (на время), перемещения в четырехметровой зоне с имитацией ударов в конечных точках передвижений (на время).
- имитационные упражнения:
	1.накат справа из двух точек стола: правого угла и середины;
	2.накат справа из трёх точек стола: правого угла, середины и левого угла;
	3.накат слева из двух точек стола: правого угла и из середины;
	4.накат слева из трёх точек стола: левого угла, середины и правого угла;
	5.из правого угла стола - срезка, из середины стола - накат или топ- спин справа;
	6.из левого угла стола - срезка, из правого угла – накат или топ – спин справа;
	7.из правого угла стола - срезка, из левого угла – накат или топ-спин;
	8.из правого и левого углов стола поочерёдные накаты или топ- спины справа и слева;
	9.поочерёдные накаты или топ - спины справа и слева из середины стола;
	10.поочерёдные накаты или топ – спины справа и слева из левого угла стола;
	11.имитация любимой подачи с коронным завершающим ударом справа или слева;
	12.имитация любимой подачи с последующим выполнением наката или топ-спина слева из левой половины стола и завершающий удар из правого угла стола.
Техническая подготовка:
Хватка ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.
Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой:
· броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;
· различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;
· различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью;
· упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с
мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;
· удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;
· удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером;
-сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером.
Техника работой ног:
· имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;
-многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
-игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева;
· свободная игра ударами на столе.
Техника ударов по мячу на столе:
· упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером;
-имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах;
-имитация передвижений влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;
-имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево - вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед- вправо - назад, вперед – влево - назад);
-имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их сочетание.
Тактическая подготовка:
Базовая тактика:
· игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях;
· игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении;
· выполнение подач разными ударами;
· игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;
· игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева.
 Инструкторская и судейская практика:
Теория: Терминология настольного тенниса и ее применение на занятиях. Правила соревнований. Протоколы соревнований.
Игровая подготовка:
· подвижные игры с мячом или несколькими мячами;
· спортивные игры с изменением (усложнением, облегчением, видоизменением) правил;
· упражнения с заданием на концентрацию внимания, изобретательности, принятия ситуационных решений при выполнении заданий тренера с изменением двигательных действий;
· проведение соревнований на половине стола;
· игры разученными ударами;
· игры со всего стола с коротких и длинных мячей;
· игры со сменой партнера;
· групповые игры: «Круговая», «Дворник», Круговая –с тренером» «Один против всех», и др.;
· парные игры;
· игра со спарринг – партнером;
· подачи в различных направлениях;
· игра с левшой;
· игра на реакцию в другой зоне;
· упражнения, направленные на концентрацию внимания, изобретательность, умение перехватить инициативу и овладеть ей, корректировку действий;
· анализ действий соперника в соревновательных и тренировочных играх;
· моделирование предстоящих соревнований;
· просмотр соревнований.
Соревновательная подготовка:
· игры на счет разученными ударами;
· игры на счет на половине стола;
· игры на счет со сменой партнера;
· парные игры на счет.
Самостоятельная работа:
- комплекс утренней гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения);
- силовые упражнения (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа);
- упражнения на гибкость, расслабление.

5.Оценочные материалы
	Способы оценки результативности образовательной Программы:
- вводный контроль;
- текущий контроль;
- промежуточная аттестация.
5.1. Вводный контроль
	Вводным контролем является собеседование при поступлении на обучение по Программе.
5.2. Текущий контроль
	Текущий контроль успеваемости осуществляется тренером-преподавателем самостоятельно во время проведения занятий путем проведения наблюдения, опроса, анализа результатов участи в соревнованиях, тестирования.

5.3. Промежуточная аттестация
	Целью проведения промежуточной аттестации является оценка уровня освоения обучающимися Программы и соответствие этого уровня требованиям подготовки обучающихся, определенными в Программе.
	
5.4. Организация процесса промежуточной аттестации
	С целью определения уровня общей физической подготовленности обучающихся, организуется прием контрольных нормативов, ежегодно 1 раз в год – в конце учебного года.
	Оценивается индивидуальная динамика уровня физической подготовленности. Сдача контрольных нормативов проводится во время тренировочного занятия, содержание которого полностью посвящено определению уровня физической подготовленности.

5.5. Формы проведения промежуточной аттестации
	Формами проведения промежуточной аттестации обучающихся являются:
- Теоретическая подготовка - опрос;
- Практическая подготовка – тестирование (методы проверки: тестирование физических качеств):

Тест «Удар накатом»

	Контрольные нормативы
	Нормативная шкала

	
	Не сдал
	Сдал

	Удар справа 
слева
	1. Имитация удара с места
	до 2
	3-5

	
	2. Выполнение ударов
накатом справа с наброса тренера-преподавателя
 (количество отбитых одиночных ударов из 10 раз) - 2 попытки
	
до 4
	
5 - 6

	Удар слева накатом
	3. Имитация наката слева с места
	до 2
	3-5

	
	4. Выполнение накатов слева с наброса тренера-преподавателя (количество отбитых одиночных ударов из 10раз) - 2 попытки
	
до 4
	
5 - 6



Тест «Подача»

	
Контрольные нормативы
	Нормативная шкала

	
	Не сдал
	Сдал

	Подача справа ладонной стороной ракетки
	1. Имитация подачи ладонной стороной ракетки
	до 2
	3-5

	
	2. Попадания подачи ладонной стороной ракетки в квадрат 
(количество из 10 раз)
	до 4
	5-6

	Подача слева
тыльной стороной ракетки
	3. Имитация удара с места
	до 2
	3-5

	
	4. Попадания подачи тыльной стороной ракетки в квадрат
(количество из 10 раз)
	до 4
	5-6




Контрольные нормативы для определения 
технической подготовленности в настольном теннисе
Тест «Школа мяча»

	Контрольные нормативы
	Нормативная шкала

	
	Не сдал
	Сдал

	1. Броски мяча об пола ловля двумя руками (количество раз за 30 сек)
	до 15
	15-20

	2. Подброс вверх и ловля мяча двумя руками (количество раз за 30 сек)
	до 15
	15-20

	3. «Чеканка» - отбивание мяча от пола ракеткой (количество раз за 30 сек)
	до15
	15-25

	4. Подбивание мяча на ракетке через раз об пол (количество раз за30 сек)
	до 10
	11-15

	5. «Чеканка» - набивание мяча на ладонной и тыльной сторонах ракетки (количество раз за 30 сек)
	до 20
	20-40



Для проведения тестов «школа мяча» обучающиеся делятся на пары. После сигнала тренера-преподавателя, один выполняет задание, второй считает. Попытка сразу фиксируется. Далее обучающиеся меняются ролями. В зачет идет лучшая из трех попыток.

	
Контрольные нормативы
	Нормативная шкала

	
	Не сдал
	Сдал

	Удар справа
	1. Имитация удара срезкой с места
	до 2
	3-5

	
	2. Игра срезкой в паре ребенок-ребенок (количество отбитых ударов) 
3 попытки
	до 5
	5 - 8

	Удар слева
	3. Имитация срезкой с места
	до 5
	6-10

	
	1. Игра срезкой слева в паре ребенок- ребенок 
(количество отбитых ударов)- 3 попытки
	до 5
	5 - 8

	5. Поочередное выполнение ударов справа – слева с резкой с наброса тренера-преподавателя (количество отбитых ударов) - 2 попытки
	до 6
	5 - 10



5.6. Система и критерии оценок при проведении аттестации
	Система и критерии оценок при проведении аттестации должны быть едиными для всех обучающихся.
	Выполнение контрольного норматива определяется следующими оценками: положительное – «сдал», отрицательное – «не сдал».
	Итоговый результат прохождения промежуточной аттестации определяется в сводном протоколе «зачет», «не зачет».
	Для успешного прохождения аттестации обучающемуся необходимо набрать не менее 50% положительных оценок «сдал» и получить общий «зачет» по всем контрольным нормативам.
	Обучающимся, успешно прошедшим аттестацию, выдается справка об окончании курса обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе. Форма справки утверждается директором Учреждения.

5.7. Итоги проведения промежуточной аттестации
	Формы проведения промежуточной аттестации обучающихся:
	«Теоретическая подготовка» - собеседование. Обучающиеся, по предложению аттестационной комиссии дают развернутый ответ по одной из ключевых тем этапа обучения. Результат – «зачет», «не зачет».
«Практическая подготовка» - тестирование физических качеств.

6. Организационно-педагогические
и материально-технические условия реализации программы

6.1. Организационно-педагогические условия
	Форма обучения: очная.
	Формы организации учебно-тренировочного процесса:
- занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных особенностей обучающихся;
- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- текущий контроль и промежуточная аттестация обучающихся.
	Наполняемость групп: 10-20 человек.
	Продолжительность одного занятия: 2 академических часа, перерыв – 5 минут.
	Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю: 4 часа.

Таблица учебно-тренировочной нагрузки и требования по организации

	Возраст обучающихся (лет)
	Период обучения
	Разряд 
(не ниже)
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный количественный состав групп (чел.)
	Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки (час./нед.)

	6-17
	1 год
	б/р
	10
	20
	4



	Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом в течении всего календарного года, начиная с 01 сентября и рассчитан на 36 недель.
	Продолжительность одного занятия не должна превышать 2-х академических часов, при недельной тренировочной нагрузке 4-х академических часов.
	По итогам прохождения каждого раздела проводится текущий контроль.

6.2. Материально-техническое обеспечение
	Требования к материально-техническому обеспечению для организации учебно-тренировочного процесса по Программе:
- спортивный зал;
- раздевалки;
- теннисный стол;
- теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося;
- набивные мячи;
- перекладины для подтягивания в висе;
- скакалки для прыжков на каждого обучающегося;
- секундомер;
- гимнастическая скамейка;
- гимнастическая стенка;
- сетки для настольного тенниса;
- гимнастические маты;
- табло для подсчета очков.

7. Методические материалы
	Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей обучающихся.
	Для того, чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья обучающихся, необходимо заниматься не менее 2-х часов в неделю.
	В ходе реализации данной Программы могут быть использованы разнообразные методы обучения: словесный (беседы, опросы, устное изложение), наглядный, объяснительно-иллюстративный, практический методы) тренировки, соревнования (игровые практики). 
	Основными формами учебно-тренировочной работы по настольному теннису являются: теоретические и практические занятия, тренировки, соревнования, тренировочные занятия, профилактические и оздоровительные мероприятия.
	Занятия по ОФП и СФП рекомендуется проводить на протяжении всего учебного года, в особенности в подготовительный и переходный период. При выполнении упражнений, направленных на развитие отдельных физических качеств, нужно помнить о том, что применяя силовые упражнения, необходимо избегать продолжительных статических положений, связанных с чрезмерным напряжением и задержкой дыхания.
	Силовые упражнения рекомендуется чередовать с упражнениями на быстроту и на расслабление.
	Перед соревнованиями, тренеру-преподавателю важно проводить установочную беседу с обучающимися (значение соревнований, сведения о командах соперников), после окончания, провести анализ выступления. Разбор прошедщих соревнований следует проводить не сразу по окончании соревнований, а дать обучающимся время для отдыха и анализа своих действий в спокойной обстановке. При этом необходимо дать возможность участникам высказаться, максимально привлекая их к самоанализу.
	Занятия должны проводиться в группах с определенными для каждого возраста и квалификации, объемами и интенсивностью тренировочных и соревновательных нагрузок. Их увеличение должно быть постепенным и основывается на преимущественном использовании средств специальной тренировки.
Программа предусматривает реализацию следующих видов и компонентов, входящих в содержание подготовки теннисистов:
- физическая подготовка – общеразвивающие упражнения, способствующие повышению общей дееспособности; специальные упражнения направленно совершенствуют качества, необходимые теннисисту: силу, быстроту, ловкость, прыгучесть, выносливость, простую и сложную реакцию, чувство дистанции;
- техническая подготовка – овладение навыками выполнения и применения различных действий, умение не только выполнять приемы, но и применять их в условиях соревнований;
- психологическая подготовка – базовая (психологическое развитие, образование и обучение), к тренировкам (формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам), к соревнованиям (формирование состояния «боевой готовности», способности сосредоточенности и мобилизации);
- тактическая – имеет своей целью поддержать и совершенствовать имеющиеся тактические навыки и умения прививать новые, исправлять стойкие недостатки, расширять и углублять репертуар действий;
- теоретическая – лекционная, входе практических занятий, самостоятельная (приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в настольном теннисе);
- соревновательная – соревнования, игровые практики, модельные тренировки, прикидки (приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений).

8. Воспитательная работа
Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской Федерации и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием настольным теннисом, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа непрерывно связана с практической и теоретической подготовкой теннисиста.
В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:
- государственно-патриотическое воспитание;
- нравственное воспитание;
- спортивно-этическое и правовое воспитание.
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к государственной символике РФ (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе воспитательной работы предполагается приобщение обучающихся к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.
Нравственное воспитание – процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой, важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива спортивной школы.
Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения играют Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и спорта.
Усвоение обучающимися социально-правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде, независимо от их национальности и вероисповедания.
Воспитательная работы в условиях школы основывается на творческом использовании общих принципов и воспитания:
- гуманистический характер воспитания;
- воспитание в процессе спортивной деятельности;
- индивидуальный подход;
- воспитание в коллективе и через коллектив;
- сочетание требовательности с уважением личности обучающихся;
- комплексный подход к воспитанию;
- единство обучения и воспитания.

9. Техника безопасности в процессе реализации Программы

9.1. Общие требования
К занятиям допускаются обучающиеся:
- зачисленные в группу, прошедшие инструктаж по технике безопасности, имеющие медицинский допуск к занятиям спортом и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья;
- имеющие спортивную форму и обувь нестесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения учебно-тренировочного занятия.
Обучающийся должен:
- заходить в спортивный зал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения тренера-преподавателя;
- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению.

9.2. Требования безопасности 
перед началом учебно-тренировочного занятия.
Обучающий должен:
- переодеться, надеть на себя спортивную форму и обувь;
- снять с себя предметы, представляющие опасность для других обучающихся (часы, висящие серьги, цепочки, браслеты и т.п.);
- убрать из карманов спортивной формы колющие и другие посторонние предметы;
- с разрешение тренера-преподавателя выходить на место проведения учебно-тренировочного занятия;
- по команде тренера-преподавателя встать для общего построения.

9.3. Требования безопасности
во время проведения учебно-тренировочного занятия
Обучающийся должен:
- внимательно слушать объяснения упражнения и аккуратно выполнять задания тренера-преподавателя;
- брать спортивный инвентарь с разрешения тренера-преподавателя и использовать оборудование строго по его назначению;
- во время передвижения необходимо избегать столкновений с другими обучающимися.
Обучающимся запрещается:
- покидать место проведения учебно-тренировочного занятия без разрешения тренера-преподавателя;
- толкаться, ставить подножки;
- жевать жевательную резинку;
- мешать и отвлекать других обучающихся при объяснении заданий и выполнении упражнений.

9.4. Требования безопасности
по окончании учебно-тренировочного занятия
Обучающийся должен:
- под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;
- организовано покинуть место проведения учебно-тренировочного занятия;
- переодеться, снять спортивную форму и обувь.

9.5. Специальные требования
В помещении, где проводятся учебно-тренировочные занятия обязательно должна быть аптечка первой помощи. При получении травмы кем-либо из обучающихся, независимо от ее сложности, тренер-преподаватель обязан немедленно прекратить занятие и оказать пострадавшему необходимую медицинскую помощь, а при необходимости вызвать врача и сообщить родителям обучающегося.
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1. minsport.gov.ru - Министерство спорта РФ.
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