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Пояснительная записка.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Настольный теннис» имеет физкультурно-спортивную направленность и оформлена в соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Приказом Министра образования и науки «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа» от 29 августа 2013 г. № 196,  Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации  от 4 июля 2014 г № 41 об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы общеобразовательных организаций дополнительного образования детей», Уставом Учреждения и регулирует организацию и осуществление воспитательно-образовательной деятельности по дополнительным общеразвивающим программам для детей и подростков. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа    «Настольный теннис» разработана на основе Программы   для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ «Спортивные кружки и секции» (под ред. С.М. Зверева, Москва, Просвещение 1986 г.), модифицирована и адаптирована к условиям 21-дневного пребывания детей в загородном оздоровительно-образовательном центре. В рамках модификации уменьшено количество часов  до 18. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа    реализуется в муниципальном автономном учреждении дополнительного образования «Детский оздоровительно-образовательный центр «Гверстянец».
Новизной дополнительной общеразвивающей программы    является ускоренное обучение игре в настольный теннис.
Актуальность  дополнительной общеразвивающей программы  «Настольный теннис» состоит в решении проблемы удовлетворения желания родителей и обучающихся в более качественном физическом развитии обучающихся по настольному теннису в каникулярное время в условиях загородного центра, так как данная программа составлена с учетом нормативных требований, научных и методических разработок по подготовке теннисистов в последние годы и соответствует уровню развития современной детской аудитории. 
Педагогическая целесообразность дополнительной общеразвивающей программы обусловлена тем, что одним из важнейших мест в сфере дополнительного образования обучающихся в летний период занимает физкультурно-оздоровительная работа и массовый детский спорт, ориентированные на развитие обучающегося, приобщение его к культуре здорового образа жизни. Физкультуре и спорту придается большое общественно-воспитательное значение. Занятия по настольному теннису способствуют совершенствованию всех функций организма, укреплению нервной, сердечно-сосудистой, дыхательных систем, опорно-двигательного аппарата, повышают сопротивляемость организма ребенка к неблагоприятным влияниям внешней среды, содействуют повышению общего культурного уровня. Настольный теннис один из популярных молодежных видов спорта. Обучающиеся с удовольствием играют в теннис, правилам учатся друг у друга. О технике и тактике игры в таком случае речи не идет, другое дело спортивные школы, где обучающиеся учатся профессиональным навыкам игре в настольный теннис под руководством опытного тренера. В спортивных школах, в объединениях по дополнительному образованию существует много долгосрочных программ, рассчитанных не на один год обучения. При организации спортивно-образовательной деятельности объединения «Настольный теннис» загородном оздоровительном центре важно исходить из того, что она не начинается для обучающихся летом «заново» и не кончается на этом «навсегда», поэтому ключевое значение имеет реализация принципа преемственности, предполагающего учет и опору на имеющийся у обучающегося опыт. В объединение принимаются обучающиеся, которые уже имеют опыт игры в теннис и новички, которые имеют желание попробовать свои силы и возможности в популярном виде спорта.
Отличительной особенностью дополнительной общеразвивающей программы является то, что наряду с ускоренными занятиями по дополнительной общеразвивающей программе «Настольный теннис», обучающиеся будут выступать волонтерами по пропаганде здорового образа жизни, готовить презентации к своим  выступлениям. 
Цель: содействие физическому развитию,  укрепление здоровья, привитие навыков здорового образа жизни,  закаливание обучающихся, воспитание стойких защитников Родины, привитие интереса к систематическим занятиям по настольному теннису,  универсальность в овладении технико-тактическими приемами игры в настольный теннис.

Для достижения данной цели формируются следующие задачи:

Обучающие:

· Формирование гигиенических знаний;
· Формирование основ специальной физической подготовки;

· Начальное обучение простейшим тактическим действиям в нападении и защите;

· Начальное обучение правилам игры, организации соревнований.

Развивающие;

· Развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования игрового навыка.

· Развитие опорно-двигательного аппарата. Развитие быстроты, гибкости, ловкости.

· Развитие умения самостоятельно заниматься физической культурой;
Воспитывающие:

·  Формирование моральных и волевых качеств личности;

·  Популяризации идей спорта и здорового образа жизни.

· Укрепление здоровья и закаливание организма.

· Приобретение навыка в организации и проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований;

· Привитие интереса к соревнованиям по настольному теннису.

Данные изменения обусловлены необходимостью соответствия с нормами СанПиНа проведения теоретических и практических занятий 3 раза  в неделю.

Помимо этого, с целью контроля  динамики роста  сформированности  знаний и умений воспитанников введены контрольные занятия (в середине и в конце обучения), Данные занятия включают выполнение практических контрольных нормативов по технической подготовке.
Возраст обучающихся участвующих в реализации, дополнительной общеразвивающей программы – 8 – 15 лет.

Сроки реализации образовательной программы – 1 смена – 21 день- 3 недели
· 1 смена (21 день – 3 недели) – 3 раза в неделю – 18 учебных часов.
Продолжительность занятий:
Занятия в спортивно-оздоровительных группах в технических видах спорта («Настольный теннис») проводятся 3 раза в неделю, их продолжительность составляет: 
· 2 по 45 мин. с перерывом 10 мин.

 Приложение № 3 к СанПиН 2.4.4.3172-14.
      Количество обучающихся в группе:
Наполняемость учебных групп дополнительной общеразвивающей программы зависит от желания обучающихся заниматься в объединении «Настольный теннис».
Формы и режим занятий. Содержание дополнительной общеразвивающей программы ориентировано на добровольные одновозрастные группы детей: Прием происходит без специального отбора на основании допуска медицинского работника. В целом состав групп остается постоянным.
Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой формой работы, осуществляется индивидуализация обучения и применение дифференцированного подхода к учащимся, так как в связи с их индивидуальными способностями, результативность в усвоении учебного материала может быть различной. Полезными в данном случае могут быть специальные задания и упражнения, выполняемые индивидуально, а также допускается ограничение задач постановки для отстающих учеников при условии выполнения основной задачи. Дифференцированный подход поддерживает мотивацию к предмету и способствует физическому росту учащихся. Руководитель объединения руководствуется основными  приемами (групповые, индивидуальные, демонстрационные)  и методами обучения: метод словесного описания упражнений; метод показа упражнений (рефлекс подражания), метод целостного разучивания упражнений, игровой метод (скорость, реакция, координация в пространстве, техника функционального бега).
Ожидаемый результат и способы определения результативности:

По окончании учащийся должен знать:

· Влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· Гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим  требованиям;

· Правила и способы планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

· Основы методики обучения и тренировки по настольному теннису; правила игры; технику  и тактику игры в настольный теннис;

· Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· Общие рекомендации к созданию презентаций;

· Строевые команды;

      Обучающийся должен уметь:
· Выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и развития специальных физических качеств: быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости.

· Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении соревнований;

· Выполнять индивидуальные и парные тактические действия в нападении и защите;

· Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности АО время игры. 
· Самостоятельно составлять выступления к презентации.
Способами определения результативности реализации дополнительной общеразвивающей программы являются: ведение листов здоровья и результатов физического развития детей; организация и проведение контрольных, зачетных занятий (промежуточная аттестация - сдача контрольных нормативов по технической подготовке), проведение итоговых испытаний по разделу «Основы техники и тактики игры» Высшим спортивным результатом обучения детей по дополнительной общеразвивающей программе является достижение соревновательного уровня подготовки.
Примерные нормативы по технической подготовке

(основы техники и тактики игры)

	   № 
	                       Упражнения
	Девочки
	Мальчики

	1
	Игра ударами «накат» справа по диагонали стола – 1- я серия
	       20
	        30

	2
	Игра ударами «накат» слева по диагонали стола – 1-я серия
	       20
	        30

	3
	Игра ударами «откидка» и «срезка» справа и слева без потери мяча (с)
	       30
	        30

	4
	Подача справа  с верхним вращением мяча (кол – во попаданий из 10 раз)
	        8
	          8

	5
	Подача слева  с верхним вращением мяча (кол – во пападаний из 10 раз)
	        8
	          8

	6
	Игра ударами  «накат» справа и слева  с одного угла в два – 1 – я серия  ( кол – во раз)
	      10
	       10


Формами подведения итогов реализации дополнительной общеразвивающей программы являются:

· Организация соревнований среди обучающихся объединения по настольному теннису;

· Участие обучающихся в спартакиадах, олимпиадах, в соревнованиях по настольному теннису.

· Награждение обучающихся по номинациям: «лучший игрок в теннис»,  «лучший организатор отрядных соревнований по теннису»,   «автор лучшей презентации».
Учебно-тематический план на 1 смену (21 день).
	  №
	                  Наименование темы.
	                      Количество часов.

	
	
	всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиенические знания и средства закаливания.
	1
	0,5
	0,5

	2
	Правила игры, организация соревнований, системы их проведения и инвентарь.
	1
	1
	-

	3
	Общая и специальная подготовка
	4
	-
	4

	4
	Основы  техники и тактики игры. 
	5
	1
	4

	5
	Промежуточная аттестация. Сдача нормативов по технической подготовке
	1
	-
	1

	6
	Основы  техники и тактики игры.
	4
	
	4

	7
	Участие в соревнованиях, презентация.
	1
	0,5
	0,5

	8
	Итоговый контроль подготовленности занимающихся детей
	1
	
	1

	
	Всего:
	18
	3
	15


Содержание.
1. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Гигиенические знания и средства закаливания (1 час). 
Теория (0,5 часа). Изменение объема и силы мышц, увеличение энергетического запаса организма. Повышение способности организма к переносимости длительных и интенсивных нагрузок. Повышение координационных способностей занимающихся, их двигательных возможностей. 
Практика (05, часа). Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. Естественные средства закаливания - вода, прогулки и занятия на воздухе. Солнечные ванны. Строевые упражнения, команды для управления группой, виды строя, перестроения.
2. Правила игры. Соревнования и система их проведения. Инвентарь. Теория  
(1 час). 


Изучение основных правил игры, ведение счета, проведение игры на большинство из трех партий, круговая система соревнований, стыковые игры, олимпийская система соревнований. Профилактический ремонт спортинвентаря, оборудования, ремонт ракеток, стоек, сеток, изготовление простейших тренажеров и приспособлений.

3. Общая и специальная физическая подготовка. Практика (5 часов). ОСФП - целенаправленное развитие организма для достижения спортивных результатов в настольном теннисе.


Роль имитации в тренировке мышц рук, корпуса и ног теннисиста. Имитация ударов в продолжение 1 и 3 мин. Имитация ударов в продолжение 12 мин. имитация перемещений - с ударами - 3 и 5 мин.
4. Основы техники и тактики игр (5 час). 
Теория (1 час).  Правильная хватка ракетки и способы игры. Исходная стойка при подаче теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. Перемещение игрока при сочетании ударов справа и слева. Тактика игры с разными противниками. Основные тактические варианты игры. 

Практика (4 часа). Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. Изучение основных стоек теннисиста. Тренировка подач у тренировочной стенки. Изучение подач. Тренировка ударов "накат" справа и слева на столе. Сочетание ударов. 
5. Промежуточная аттестация. Сдача нормативов по технической 
подготовке (1 час)

6. Основы техники и тактики игр (4 час).
Имитация ударов справа и слева, сочетание ударов. Имитация перемещений с выполнением ударов. Игра "вкрутиловку" вправо и влево. Свободная игра на столе. Игра на счет из одной, трех партий. Участие в соревнованиях по выполнению наибольшего количества ударов в серии. 
7. Презентация выступлений. Теория (0,5 часа). Обсуждение вариантов презентации, выбор наиболее удачных, подготовка презентации, поощрение обучающихся, проявивших самостоятельность в разработке и подготовке  презентации.

Участие в соревнованиях.  Практика (0,5 часа). Соревнования из одной партии, а затем из трех партий с использованием изученных приемов техники и тактики игры в теннис.
8. Итоговый контроль подготовленности занимающихся детей. Практика (1 час).  Контроль осуществляется в соответствии с нормами технической подготовки

Структура занятий:

1) Подготовительная - включает спортивные упражнения на внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами в парах и т.д.), упражнения в лазании, равновесии, преодолении препятствий;  проводятся подвижные игры; строевые упражнения, команды для управления группой, виды строя, перестроения. 


2) Основная - включает упражнения специальной общей физической подготовки, упражнения на овладение основ техники и тактики игры


3) Заключительная -  включает ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры. В конце каждого занятия подводятся итоги.
Методическое обеспечение.
1.Использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности.
2. Все разделы дополнительной общеразвивающей программы объединяет игровой метод проведения занятий. Игровой метод придаёт учебно-воспитательному процессу привлекательную форму, облегчает процесс запоминания и освоение материала, повышает эмоциональный фон занятий, способствует развитию мышления, воображения и творческих способностей обучающегося (картотеки игр и упражнений, игр, выставочные стенды).
3. Использование методических рекомендаций и материалов (например: Сценарий проведения спортивного праздника «О.спорт! Ты – жизнь!»)
Материально-техническое обеспечение занятий:
· Тренажерный  зал, спортивная площадка оборудована современными спортивными снарядами.
· Спортивный инвентарь: ракетки, теннисные шарики, скакалки, обручи, гимнастические палки.

· Спортивное оборудование: теннисные столы, сетки, перекладины, шведские стенки, скамейки.
Литература для педагога.
1. Программа для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ        «Спортивные кружки и секции» под ред. С.М.Зверева, М., «Просвещение», 

1986 г.
2. Байгулов Ю.П. , Романин А.Н. Кто станет теннисистом? М., Спортивные Игры 1973 г.

3. Белиц - Гейман С.П. Теннис М., ФиС 1977 г.

4. Сюй Иньшен. Настольный теннис. М., ФиС 1987г.

5. Шпрах С.Д. Настольный теннис. Программа для ДЮСШ и СДЮШОР. Советский спорт 1990г.
6. Медицинский справочник тренера. М., 2006.

7. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки. М. 2002.
Литература для детей.

1. Алабин В.Г.,  Скрипко А.Д. Тренажеры и тренировочные устройства  в физической культуре и спорте. Справочник. Минск, «Высшая школа», 1979.

2. Аулик И. В. Как определить тренированность спортсмена. М., ФиС, 1977.

3. Бриль М. С. Отбор в спортивных играх. М., ФиС, 1980.

4. Верхошанский Ю. В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. 2 – е изд.М., ФиС, 1977.

5. Волков В. М. Восстановительные процессы в спорте. М., ФиС, 1977. 
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