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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА
«Настольный теннис» (спортивно-оздоровительный этап)
Направленность: физкультурно-спортивная
Возраст обучающихся: 10–16 лет (с делением на подгруппы: 10–12 лет и 13–16 лет)
Срок реализации: 1 год (36 недель)
Режим занятий: 2 раза в неделю по 90 минут (2 академических часа)
Общий объем часов: 108 часов в год (36 недель × 2 занятия × 1,5 часа)

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность программы. Настольный теннис – один из самых доступных и безопасных видов спорта, который можно практиковать круглый год в помещении. Для детей и подростков 10–16 лет он имеет уникальную оздоровительную ценность: интенсивная работа глаз (слежение за быстро движущимся мячом) является отличной профилактикой близорукости, а динамичные перемещения и скручивания корпуса укрепляют мышечный корсет и способствуют формированию правильной осанки.
Цель программы: укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие обучающихся и освоение базовой техники и тактики игры в настольный теннис.
Задачи:
· Оздоровительные: развитие быстроты реакции, координации движений, глазомера; профилактика нарушений осанки и зрения; укрепление мышц кистей, предплечий и кора.
· Образовательные: обучение правильной стойке, хвату ракетки, основным видам подач и ударов (справа и слева), основам судейства и правилам игры.
· Воспитательные: воспитание дисциплины, уважения к сопернику и партнеру, развитие навыков самоконтроля и эмоциональной устойчивости.
Особенности возрастного развития и дифференциация:
· 10–12 лет: Акцент на развитие общей координации, чувства мяча и игровую форму. Освоение базовой стойки, прямого удара справа и слева по длинной диагонали, простых подач.
· 13–16 лет: Совершенствование техники, развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. Введение элементов топ-спина, подрезки, сложных подач с вращением и основ тактики одиночной игры.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Знать:
· историю настольного тенниса, правила игры и основные жесты судьи;
· устройство ракетки (основание, накладки) и правила ухода за инвентарем;
· правила техники безопасности в игровом зале;
· основы гигиены зрения и принципы спортивного питания.
Уметь:
· правильно держать ракетку (европейский или азиатский хват) и занимать исходную стойку;
· выполнять перемещения приставным и скрестным шагом;
· выполнять подачи (открытой и закрытой ракеткой) с попаданием в заданные зоны;
· выполнять основные удары: справа и слева по длинной и короткой диагонали, с отскока от стола;
· вести счет в учебной партии и применять простейшие тактические действия.

3. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (108 часов)
	№
	Наименование раздела
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	-

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	24
	-
	24

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП) и техника настольного тенниса
	56
	-
	56

	4
	Игровая практика и тактическая подготовка
	20
	-
	20

	5
	Участие в соревнованиях, сдача контрольных нормативов
	4
	-
	4

	
	ИТОГО:
	108
	4
	104



4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Раздел 1. Теоретическая подготовка (4 ч)
История и развитие настольного тенниса в мире и в России. Правила игры (ITTF/ФНТР): счет, очередность подач, понятия «лет» и «нет». Устройство инвентаря (виды накладок, уход за ракеткой). Техника безопасности в спортивном зале. Гигиена зрения и профилактика утомления.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (24 ч)
· Координация и ловкость: работа с координационной лестницей, жонглирование малыми мячами, упражнения на равновесие.
· Скоростно-силовая подготовка: челночный бег, прыжки со скакалкой, ускорения на 5–10 метров, выпрыгивания из полуприседа.
· Укрепление мышечного корсета: упражнения для мышц спины, брюшного пресса, кистей и предплечий (работа с эспандером, отжимания).
· Гибкость: комплексы динамической и статической растяжки.
Раздел 3. СФП и техника настольного тенниса (56 ч)
· Базовые элементы: стойка игрока, хват ракетки, работа ног (приставной шаг, скрестный шаг, возврат в исходную позицию).
· Удары с отскока от стола: прямой удар справа и слева по длинной диагонали, переводы по короткой диагонали.
· Подачи: длинная и короткая подача открытой и закрытой ракеткой. Для группы 13-16 лет: введение подач с нижним и боковым вращением.
· Специальная подготовка: работа с тренером или партнером в режиме «многосчета» (мультиболь) для постановки автоматизма движений и улучшения реакции.
· Защитные действия: базовая подрезка (для группы 13-16 лет).
Раздел 4. Игровая практика и тактическая подготовка (20 ч)
Учебные партии на счет. Отработка навыка смены подач. Простейшая тактика: поиск «слабого места» соперника, чередование ударов по длине и направлению, игра на опережение. Судейская практика: обучающиеся по очереди выполняют функции судьи за столом.
Раздел 5. Соревнования и контрольные испытания (4 ч)
Внутригрупповые турниры (круговая или олимпийская система), участие в муниципальных или школьных соревнованиях. Сдача итоговых контрольных нормативов.

5. СТРУКТУРА 90-МИНУТНОГО ЗАНЯТИЯ
1. Подготовительная часть (20 мин): Построение, проверка формы, инструктаж. Общая разминка в движении. Специальная разминка: вращения в суставах, имитация ударов без мяча, упражнения для глаз (слежение за пальцем тренера).
2. Основная часть (55 мин):
· Работа у стола: отработка технического элемента (многосчет, работа в парах).
· СФП или ОФП (в зависимости от дня недели).
· Игровые задания или учебные партии.
3. Заключительная часть (15 мин): Заминка, упражнения на расслабление и растяжку (особенно мышц спины, плечевого пояса и ног). Подведение итогов, разбор ошибок, домашнее задание (например, жонглирование мячом дома).

6. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
Оценка «5» (отлично). Нормативы дифференцированы по возрастным подгруппам.
	№
	Контрольное упражнение
	10–12 лет
	13–16 лет

	1
	Челночный бег 3 х 10 м (сек)
	8.8
	8.2

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	170

	3
	Жонглирование мячом на ракетке (макс. кол-во раз подряд)
	30
	60

	4
	Подача в заданную зону (квадрат 30х30 см на стороне соперника, из 10 попыток)
	5
	7

	5
	Удары справа по длинной диагонали без ошибки (кол-во раз за 1 мин)
	35
	50

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	12
	18



7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ
1. Материально-техническое обеспечение: Спортивный зал с ровным, нескользящим покрытием и хорошим равномерным освещением (не менее 300-500 люкс). Столы для настольного тенниса, сетки, мячи (1-2 звезды для тренировок, 3 звезды для соревнований), ракетки.
2. Организация пространства: Расстояние между столами должно быть не менее 3-4 метров, за задней линией – не менее 2 метров до стены или препятствий для безопасности перемещений.
3. Техника безопасности: Категорический запрет на броски ракеток и мячей. Мячи, укатившиеся под ноги или на соседний стол, подбираются только после остановки игры. Инвентарь должен быть исправен (отсутствие сколов на основании ракетки, острых краев).
4. Медицинский контроль: Допуск к занятиям при наличии справки от врача. Особое внимание уделяется детям с нарушениями зрения и опорно-двигательного аппарата (программа является адаптивной и коррекционной для таких случаев при умеренных нагрузках).

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ТРЕНЕРА
1. Принцип наглядности: Любое новое движение должно быть показано тренером в медленном темпе, затем в обычном, с акцентом на ключевые фазы (замах, удар, завершение).
2. Приоритет работы ног: С первых занятий необходимо приучать детей подходить к мячу ногами, а не тянуться к нему рукой. Правильная работа ног – основа стабильного удара.
3. Дозирование нагрузки: При режиме 2 раза в неделю по 90 минут важно избегать монотонности. Чередуйте работу у стола с ОФП и подвижными играми. Обязательно делайте 2-3 минутные паузы для упражнений на расслабление глаз (посмотреть вдаль, поморгать).
4. Индивидуальный подход: Хват ракетки (европейская «рукопожатие» или азиатская «перо») выбирается исходя из удобства ребенка. Не следует насильно переучивать, если выбранный хват позволяет технически верно выполнять удары.
5. Позитивное подкрепление: На спортивно-оздоровительном этапе главная задача – удержать интерес. Чаще хвалите за правильное выполнение элемента, а не только за выигранный очко в игре.
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