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 от  21 мая 2025 г.                                                                           от  21 мая 2025 г.
Дополнительная 
общеобразовательная общеразвивающая программа

физкультурно-спортивной направленности
«БЫСТРИНСКАЯ РАКЕТКА»
Вид программы: составительская
Уровень программы: стартовый – 1 год,  базовый – 2 год, продвинутый – 3 год
Возрастная категория: от 7 до 17 лет 
Срок реализации: 3 года (1 год обучения - 108 часа, 
                                            2 год обучения – 216 часа, 
                                            3 год – 216 часов)

	Составитель:

Мячков Кирилл Геннадьевич

педагог дополнительного образования




г. Реж
Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная программа «Быстринская ракетка» составлена в соответствии с Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» .
1. Федеральный Закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон РФ от 24.07.1998 №124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2013 г.); 

3.Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. №996-р); 

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная Распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р;

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее - СанПиН); 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» (далее - СанПиН);

7. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области от 29.06.2023 № 785-Д «Об утверждении Требований к условиям и порядку оказания государственной услуги в социальной сфере «Реализация дополнительных общеразвивающих программ» в соответствии с социальным сертификатом 

8. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области от 25.08.2023 №963-Д «О внесении изменений в приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области от 29.06.2023 №785-Д «Реализация дополнительных общеразвивающих программ» в соответствии с социальным сертификатом 

9. Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07. 2022 г. N 629  «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

10. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

11. Приказ Министерства общего и профессионального образования Свердловской области от 30.03.2018 г. № 162-Д «Об утверждении Концепции развития образования на территории Свердловской области на период до 2035 года»;

12. Устав учреждения;
13. Положение о структуре и содержании дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы.
Программа «Быстринская ракетка» физкультурно-спортивной направленности  и способствует укреплению здоровья, формированию навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.
Программа актуальна в настоящее время, так как направлена на выполнение президентской программы по формированию здорового образа жизни среди детей и подростков, решению социально-экономических, воспитательных и оздоровительных задач. 
Программа адресована детям младшего, среднего и старшего школьного возраста от 7 до 17 лет. Количество детей в группе от 7 до 10 человек.
Принимаются все желающие дети, не имеющие медицинских противопоказаний. 
Режим занятий, объем, срок освоения программы.
Занятия проводятся с группой:

1 год обучения -  1 раз в неделю по 2 часа, 15 минут перерыв; 1 раз в неделю по 1 часу.
2 год обучения -  2 раза в неделю по 3 часа, 15 минут перерыв.
Объём дополнительной общеразвивающей программы 540 часов. 
1 год  обучения - 108 часа: теории – 43 часов, практики – 65 часов. 
2 год обучения –216часа: теории – 90 часа, практики – 126 часов. 
3 год обучения – 216 часа: теории – 90 часа, практики – 126 часов. 

Срок освоения программы 3 года.

Для эффективной работы педагогу необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов. В возрасте 7 - 10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому на занятиях должны присутствовать задания с конкретными задачами. В возрасте 11-13 лет изменяются весоростовые показатели, происходят половые изменения у девочек, наступает быстрое утомление, частые нервные срывы. Поэтому педагогу рекомендуется индивидуальный подход к планированию нагрузок. В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного результата (укрепление здоровья, повышение спортивного разряда, рейтинга). Здесь целесообразно увеличить объем упражнений на развитие скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.

Цель программы – создание условий для развития физических качеств, оздоровления и укрепления организма обучающихся посредствам занятий настольным теннисом.

Задачи:

Образовательные задачи:
- создание условий для укрепления здоровья детей;

- использование методов и приёмов, способствующих выработке техники и тактики игры, формированию игрового стиля;
- расширение возможностей для участия способных и одарённых обучающихся в районных, областных соревнованиях.
Развивающие задачи:
- развитие специальных двигательных качеств, позволяющих выполнять движения в заданном темпе, ритме, сочетании;
- развитие интеллектуальных способностей через освоение специальных теоретических знаний;
Воспитательные задачи:
- воспитание волевых качеств: настойчивости, смелости, упорства, терпеливости.
- воспитание нравственных качеств: честности, доброжелательности, самообладания, дисциплинированности, терпимости, коллективизма.
Программа организована по принципу дифференциации в соответствии с уровнями сложности:

«Стартовый уровень» – 1 год обучения. На данном этапе обучения у детей формируется и поддерживается интерес к занятиям настольного тенниса, изучаются основные приемы техники игры и тактические действия, развиваются основные физические способности, прививается навык соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса.

«Базовый уровень» - 2 год обучения. На данном этапе обучения совершенствуются двигательные навыки, специальная физическая подготовка, техника игры и ее вариативность, происходит обучение индивидуальным и парным действиям, накопление соревновательного опыта. На данном этапе нужно наличие у детей способностей к этому виду спорта и участие в городских соревнованиях, турнирах Восточного Управленческого округа. Наиболее способные спортсмены могут получить 3 юношеский разряд. 
«Продвинутый уровень» - 3 год обучения. Данный этап предусматривает дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности, развитие специальных физических качеств, судейской практики, накопление соревновательного опыта в соревнованиях различного ранга. Предполагает получение наиболее способными теннисистами 2, 1 юношеского разряда, а также III, II спортивных разрядов.
Основные разделы программы:

1. Основы техники и тактики игры

2. Общая и специальная подготовка

3. Игровые приемы настольного тенниса

4. Инструкторская и судейская практика

Темы в учебном плане расположены по принципу от простого к сложному. Каждая тема способствует реализации развития и совершенствования методов и приемов игры, формированию игрового стиля, развитие интеллектуальных способностей, воспитанию волевых качеств.
Формы обучения по данной программе предполагают индивидуальную, индивидуально- групповую, групповую работу.
Виды занятий – беседы, практические занятия, работа на тренажерах, мастер-классы, открытые занятия, мини-турниры, соревнования.

Формы подведения результатов: опрос, тест, открытое занятие для родителей, коллективный анализ игры, беседа, проведение открытого турнира. (Приложение1)
Отличительной особенностью программы является то, что она направлена на достижение личностного успеха обучающихся, их социальной адаптации в обществе, а также на развитие физических и моральных качеств обучающихся. При составлении данной программы за основу взят раздел "Настольный теннис" (Ю.П. Байгулов) из типовой "Программы для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ", Министерство просвещения СССР, - М. Просвещение, 1986. Однако типовая программа очень узко раскрывает ряд тем, они не отвечают современным требованиям образовательного процесса.
Дополнительная общеобразовательная программа «Быстринская ракетка» является составительской.
Учебный (тематический) план 
1 год обучения
	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	всего
	теория
	практи-ка
	

	1.
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
	1
	1
	-
	Опрос

	2.
	Гигиена и режим дня
	2
	2
	-
	Валеологический самоанализ

	3.
	Инструкторская и судейская практика
	8
	3
	5
	Тест  

	4.
	Контроль подготовки спортсмена
	6
	3
	3
	Выполнение контрольных нормативов

	5.
	Игровые приёмы настольного тенниса и способы их выполнения
	12
	2
	10
	Тестирование

	6.
	Факторы, влияющие на результаты соревнований
	12
	5
	7
	Опрос 

	7.
	Основы техники и тактики игры
	44
	18
	26
	Тестирование 

	8.
	Общая и специальная подготовка
	19
	8
	11
	Тестирование

	9.
	Итоговое занятие
	4
	1
	3
	Отчетный турнир

	
	Итого
	108
	43
	65
	


Учебный (тематический) план 

2 год обучения
	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	всего
	теория
	практи-ка
	

	1.
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности.
	2
	2
	-
	Опрос

	2.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	8
	4
	4
	Опрос

	3.
	Инструкторская и судейская практика
	24
	12
	12
	Проверка правильности судейства

	4.
	Игровые приёмы настольного тенниса и способы их выполнения
	48
	18
	30
	Тестирование

	5.
	Основы техники и тактики игры
	90
	36
	54
	Тестирование (приложение №5,6,7)

	6.
	Общая и специальная подготовка
	40
	18
	22
	Тестирование

	7.
	Итоговое занятие
	4
	-
	4
	Отчетный

турнир

	 
	Итого
	216
	90
	126
	


Учебный (тематический) план 

3 год обучения 
	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	всего
	теория
	практи-ка
	

	1.
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности.
	2
	2
	-
	Опрос

	2.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	8
	4
	4
	Опрос

	3.
	Инструкторская и судейская практика
	24
	12
	12
	Проверка правильности судейства

	4.
	Игровые приёмы настольного тенниса и способы их выполнения
	48
	18
	30
	Тестирование

	5.
	Основы техники и тактики игры
	90
	36
	54
	Тестирование (приложение №5,6,7)

	6.
	Общая и специальная подготовка
	40
	18
	22
	Тестирование

	7.
	Итоговое занятие
	4
	-
	4
	Отчетный

турнир

	 
	Итого
	216
	90
	126
	


Содержание курса
1 год обучения
1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
Теория: Техника безопасности на занятии. Ознакомление с содержанием и задачами курса. История развития настольно тенниса в нашей стране. Знакомство с местом занятий, оборудованием. 
2. Гигиена и режим дня
Теория: Гигиена одежды, обуви. Требования к спортивной одежде. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна. Режим питания. Регулирование веса спортсмена. Режим дня во время соревнований. Предупреждение инфекционных заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом.
3. Инструкторская и судейская практика
Теория: Терминология настольного тенниса (название видов ударов, наименование упражнений). Способы наблюдения за техническим выполнением ударов партнером, ошибками в технике ударов. Основные правила игры и соревнований. Ведение протокола соревнований. Работа судьей счетчиком.
4. Контроль подготовки спортсмена
Теория: Знакомство с системой контрольных нормативов и упражнений. 

Практика: Контроль теоретической, физической, подготовки спортсмена.
5.. Игровые приемы настольного тенниса и способы их выполнения
Теория: Назначение игровых приёмов. Правила игры. Расстановка игроков.
Практика: Игра «Солнышко», игра с роботом, «Один против всех».
6 Факторы, влияющие на результаты соревнований
Теория: Степень готовности, техническая подготовка. Физическая подготовленность. Использование в игре качественного инвентаря. Роль и место тактики игры. Разминка. Предстартовая лихорадка. Питание. Потребление жидкостей. Родители, игроки, тренеры. Сон.
7. Основы техники и тактики игры
Теория: Основные сведения о технике игры, её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры. 
Практика: Исходная игровая стойка. Различные виды жонглирования. Упражнения с ракеткой и мячом в движении. Удары ракеткой по мячу у тренировочной стенки. Плоский удар - толчок (слева, справа). Удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым партнером (педагогом). Многократное повторение ударного движения на разных скоростях. Игра на столе с партнером одним видом удара (только справа, только слева), сочетание ударов. Простые подачи. Прием подач. Простейшие виды поворотов. Свободная игра разными ударами на столе. Тренировка - турнир. 
Индивидуальная работа: Тренировка ударов с множеством мячей. Тренировка ударов, подач на столе с колесом-тренажером. Имитация перемещений с имитацией ударов. Прием мяча на ракетку с лёта, с отскока.

8. Общая и специальная подготовка
Теория: Способы передвижений и координация. Разнообразие, классификация и вариативность игровых приемов. Техника безопасности при выполнении упражнений. 
Практика: Строевые упражнения. Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса. Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Упражнения для развития игровой ловкости. 
9. Итоговое занятие
Теория: Подведение итогов работы за год. Оформление фото-отчета. Приглашение родителей на отчетный турнир. Награждение обучающихся.

Содержание курса 
2 год обучения

1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
Теория: Техника безопасности на занятии. Итоги и анализ выступления сборных национальных молодежных и юниорских команд по настольному теннису в соревнованиях различного ранга. Знакомство с рейтинговой системой. Областные рейтинговые соревнования. Знакомство с областным рейтингом. 
2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
Теория: Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию.

3. Инструкторская и судейская практика
Практика: Судейство одиночных встреч. Ведение протокола соревнований. Работа судьей-счетчиком. Анализ и самоанализ судейской практики. Способы наблюдения за техническим выполнением ударов партнером, ошибками в технике ударов.
4. Игровые приемы настольного тенниса и способы их выполнения
Теория: Комплексы упражнений для развития быстроты движения и прыгучести, для развития игровой ловкости. Комбинированные удары. 
Практика: Выполнение упражнений самостоятельно и при помощи партнёра. Игра «Солнышко», игра с роботом, «Один против всех». 

5. Основы техники и тактики игры

Теория: Виды защитных ударов слева и справа. Атакующие удары слева и справа. Накаты и топ-спины слева и справа, способы их применения.
Практика: Накат справа (слева). Техника выполнения атакующих ударов из боковой позиции, по диагонали, по прямой. Сила удара, различие силы удара от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие. Срезка и подрезка. Овладение техникой выполнения срезки в передвижении. Овладение ритмом срезки (быстро-медленно). Овладение подрезкой справа - слева, в передвижении, по диагоналям и по прямой, с низкой траекторий и стабильно. Подача и прием подач. Овладение подачами с верхним и нижним вращением. 
6. Общая и специальная подготовка 
Теория: Способы передвижений и координация. Разнообразие, классификация и вариативность игровых приемов. Техника безопасности при выполнении упражнений. Техника выполнений упражнений, последовательность, периодичность. Техника выполнения сложных подач. Направление вращения мяча.
Практика: Строевые упражнения. Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса. Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости. Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Упражнения для развития игровой ловкости. Упражнения для развития специальной выносливости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Выполнение привычных упражнений из непривычных положений. 
7. Итоговое занятие

Теория: Подведение итогов работы за год. Оформление фото-отчета. Приглашение родителей на отчетный турнир. Награждение обучающихся.
Содержание курса
3 год обучения

1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности.
Теория: Техника безопасности на занятии. Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». Роль ее в воспитании подрастающего поколения. 

2. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
Теория: Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Общее понятие об инфекционных заболеваниях. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом. Профилактика спортивного травматизма.

3. Инструкторская и судейская практика.
Теория: Терминология настольного тенниса (название видов ударов, наименование упражнений). Способы наблюдения за техническим выполнением ударов партнером, за его ошибками в технике ударов. Основные правила игры и соревнований. Ведение протоколов соревнований. Работа судьей-счетчиком.

Практика: Способы наблюдения за техническим выполнением ударов партнером, за его ошибками в технике ударов. Основные правила игры и соревнований. Ведение протоколов соревнований. Судейство одиночных и парных встреч. Шефская работа с младшими товарищами по спорту. Анализ и самоанализ инструкторской и судейской практики.

4. Контроль подготовки спортсмена

Теория: Система контрольных нормативов и упражнений, восстановительные и воспитательные мероприятия. 

Практика: Контроль теоретической, физической, тактической, игровой, психологической подготовки спортсмена. Проверка двигательных умений и навыков.
5. Игровые приёмы настольного тенниса и способы их выполнения

Теория: Комплексы упражнений для развития быстроты движения и прыгучести, для развития игровой ловкости. Комбинированные удары. Комплексы упражнений в зависимости от траектории мяча.
Практика: Выполнение упражнений самостоятельно и при помощи партнёра, с изменение скорости, амплитуды. Полусвеча, подрезка-бок. Удар в высшей точке, по восходящему мячу, по снижающемуся мячу и др. Выход их короткой игры.
6. Основы техники и тактики игры
Теория: Основные приёмы тактических действий в нападении и при противодействии в защите. Тактика правильного применения атакующих и защитных ударов. Подачи мяча в нападении: прием подач ударом, удары атакующие, защитные, удары, отличающиеся по длине полета мяча, удары по высоте отскока на стороне соперника

Практика: Топ-спин справа (слева). Накат справа (слева) Техника выполнения атакующих ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой. По силе удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие. 

Подставка. Обучение удару подставкой слева (справа) по диагонали и по прямой. Обращать внимание на управление темпом ударов.

Срезка и подрезка. Овладение техникой выполнения срезки в передвижении.
Парная игра. Расстановка игроков. Способы передвижения в паре. Подбор пар. Подача и прием подач. Овладение подачами с верхним и нижним вращением. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.

7. Общая и специальная подготовка 
Теория: Способы передвижений и координация. Разнообразие, классификация и вариативность игровых приемов. Техника безопасности при выполнении упражнений. Техника выполнений упражнений, последовательность, периодичность. 
Виды упражнений и их разновидность. Техника выполнения
Практика: Упражнений для развития быстроты реакции: Реакция на неожиданное изменение направления. Реакция на неожиданное изменение длины полета мяча. Совершенствование реакции за счет повышения частоты ударов. Блок упражнений для развития чувства мяча: Упражнения на точность многократного выполнения технических приёмов. В одном направлении, в одном темпе, из одной зоны, в разных направлениях, из разных зон.  Упражнения с отягощением. Упражнения типа «полоса препятствий». Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Выполнение упражнений самостоятельно и при помощи партнера, с изменением скорости амплитуды, с отягощением и без них.
8.  Итоговое занятие

Теория: Подведение итогов работы за год. Оформление фото отчета. Приглашение родителей. Награждение обучающихся.

Ожидаемые результаты
1 год обучения
Метапредметные результаты:
- характеризовать явления (действия и поступки); 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой.
Предметные результаты:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня;
- излагать факты истории развития настольного тенниса, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека;

 - представлять занятия настольным теннисом как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека.
Личностные результаты:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 

Ожидаемые результаты
2 год обучения
Метапредметные результаты:
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; — планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами. 

Предметные результаты:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития настольного тенниса, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека;

 - представлять занятия настольным теннисом как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий; 

- организовывать и проводить занятия с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

 - характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

 - взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений.
Личностные результаты:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

 - проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей.
Ожидаемые результаты
3 год обучения
Метапредметные результаты:
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе собственных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития настольного тенниса, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека;

 - представлять занятия настольным теннисом как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий; 

- организовывать и проводить занятия с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

 - характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

 - взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными обучающимися, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

 - выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

 - применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Личностные результаты:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

 - проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Комплекс организационно-педагогических условий
Материально-техническое обеспечение.

Занятия проводятся в помещении, которое соответствует требованиям нормативно-правовых актов, действующих на территории РФ и направленных на обеспечение порядка и безопасности обучающихся. 
Для успешной организации и проведения занятий используется оборудование: 

- теннисные столы с комплектом сеток и креплений; 
- ракетки для игры в настольный теннис;
- мячи для игры;

- тренажер "колесо";

- тренажер для отрабатывания атакующих ударов;
- скакалки, обручи, мячи разных размеров, скамейки;

- коврики для занятий фитнесом.

Информационное обеспечение.

Дидактический материал:
- видеофильмы с записями игры сильнейших теннисистов мира, Европы, России;
- видеофильмы по технике игры;
- таблицы областных рейтингов
- таблицы для проведения соревнований.
Для успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач применяются разнообразные формы и методы проведения этих занятий.

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы:
 - методы упражнений;

- игровой;

- соревновательный;

- круговой тренировки.

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

Упражнения выполняются с учётом технических и физических способностей обучающихся
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Аннотация

Данная программа адресована педагогам дополнительного образования  и может быть реализована в учреждениях дополнительного образования детей.

Цель программы – создание условий для развития и совершенствования спортивного мастерства обучающихся посредствам занятий настольным теннисом.

Задачи:

Образовательные задачи:

- использование методов и приёмов, способствующих совершенствованию техники и тактики игры, формирование игрового стиля;
- создание условий для укрепления здоровья детей;

- расширение возможностей для участия способных и одарённых обучающихся в районных, областных соревнованиях.

Развивающие задачи:

- развитие специальных двигательных качеств, позволяющих выполнять движения в заданном темпе, ритме, сочетании;

- развитие интеллектуальных способностей через освоение специальных теоретических знаний;
Воспитательные задачи:

- воспитание волевых качеств: настойчивости, смелости, упорства, терпеливости.

- воспитание нравственных качеств: честности, доброжелательности, самообладания, дисциплинированности, терпимости, коллективизма.
Программа организована по принципу дифференциации в соответствии с уровнями сложности:

Программа «Быстринская ракетка» физкультурно-спортивной направленности. Направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.

 Основные разделы программы:

1. Основы техники и тактики игры

2. Общая и специальная подготовка

3. Игровые приемы настольного тенниса

4. Инструкторская и судейская практика
Программа адресована детям младшего, среднего и старшего школьного возраста от 7 до 17 лет. Количество детей в группе от 6 до 10 человек.
Принимаются все желающие дети, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Режим занятий, объем, срок освоения программы.

Занятия проводятся с группой:

1 год обучения -  1 раз в неделю по 2 часа, 15 минут перерыв; 1 раз в неделю по 1 часу.

2 год обучения -  2 раза в неделю по 3 часа, 15 минут перерыв.
Объём дополнительной общеразвивающей программы 540 часов. 
1 год  обучения - 108 часа: теории – 43 часов, практики – 65 часов. 
2 год обучения – 216 часа: теории – 90 часа, практики – 126 часов. 

3 год обучения – 216 часа: теории – 90 часа, практики – 126 часов. 

Срок освоения программы 3 года.

Программа составительская.
Приложение 1.
Формы аттестации/ контроля и оценочные материалы
Контрольные нормативы сдаются вначале, средине и конце учебного года.
Контрольные нормативы на разных этапах подготовки

	№

п/п
	Наименование контрольных упражнений
	Время выполне-ния
	Девочки
	Мальчики

	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	1.
	Бег 30 м с высокого старта
	
	5,3
	5,2 - 5,0
	4,9 - 4,8
	4,8 - 5,0
	4,7 – 5,0
	4,5 – 4,6

	2.
	Прыжки в длину с места
	
	160-170
	170-180
	180-190
	190-200
	210-220
	220-230

	3.
	Прыжки вверх с места
	
	25
	32
	39
	27
	36
	41

	4.
	Имитация перемещений у стола в 3-метровой зоне в стойке теннисиста в 2 точки (раз)
	
	18-21
	22-24
	25-27
	25-27
	28-30
	31-33

	5.
	Прыжки боком, толчком двумя ногами через гимнастическую скамейку
	30 секунд

1 минута
	30-34

-
	35-39

-
	40-44

-
	-

85-93
	-

94-102
	-

103-111


Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке
	№

п/п
	Наименование технического приема
	Условие выполне-ния упражнения
	1 год
	2 год
	3 год

	1.
	Накат справа по диагонали (кол-во ударов)
	Серия
	15-25
	30-40
	50-60

	2.
	Накат слева по диагонали (кол-во ударов)
	Серия
	20-30
	30-40
	50-60

	3.
	Накат справа и слева поочередно (кол-во ударов)
	Серия
	10-15
	15-20
	20-25

	4.
	Накат справа и слева  в один угол стола
	Серия
	15-18
	20-25
	27-33

	5.
	Подрезка справа и слева в любом направлении
	Без потери мяча
	30 с
	1 мин
	3 мин

	6.
	Подача справа и слева с поступательным вращением (кол-во попаданий)
	По 10 попыток на каждую подачу
	9
	8
	9

	7
	Подача справа и слева с обратным вращением
	По 10 попыток на каждую подачу
	9
	8
	9

	8.
	Подача справа и слева с боковым вращением мяча
	По 10 попыток на каждую подачу
	9
	7
	8

	9.
	Подача справа (слева) с обманным движением руки с ракеткой
	По 10 попыток на каждую подачу
	8
	9
	8

	10.
	Топ-спин справа по подставке справа
	Серия
	-
	3-5 раз
	6-8 раз

	11.
	Топ-спин справа по подрезке справа
	Серия
	2-3 раза
	4-8 раз
	10-12 раз

	12.
	Топ-спин слева по подставке
	Серия
	-
	
	5-8 раз

	13.
	Топ-спин слева по подрезке слева
	Серия
	-
	-
	6-8 раз


Примечание
- Испытания проводятся с партнером и тренером. Контрольные нормативы принимаются в виде соревнований на наибольшее количество попаданий.

- В серии засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вне зависимости от ошибок партнера.

- Результаты соревнований протоколируются и заносятся в журнал тренера и дневник самоконтроля обучающегося.
Валеологический самоанализ (начало учебного года)
Какое у тебя здоровье и как ты о нем заботишься?
Заполни анкету и проведи анализ ответов. 
1 .Болел ли ты в последние полгода? Если болел, перечисли заболевания
2.Сколько дней ты болел?
З.Что было причиной твоих болезней?
4.Как ты считаешь: хорошо ли ты заботишься о своем организме?
Какое настроение чаще всего бывает у тебя в УДО?
Выбери из каждой пары состояний (подчеркни) то, которое у тебя бывает чаще.
Весело - грустно


Интересно - не интересно
Стараюсь - не стараюсь


Волнуюсь - не волнуюсь
Устаю - не устаю


Радуюсь - огорчаюсь
Легко - трудно


Я победитель - я проигравший

Как ты заботишься о здоровье своих родных и близких?

Выбери (отметь) ответы, которые больше соответствуют твоему поведению
Стараюсь не огорчать.


Даю советы, как себя вести
Помогаю по дому


Привлекаю к совместным занятиям
Никак не забочусь


Пожалуй, иногда наношу вред их здоровью

Сделай для себя выводы
Судейская терминология

	Нарушение правил игры при подаче
	Термин

	Подающий выполнил подачу, шагая
	« С ходу»

	Подающий во время выполнения подачи занес ракетку или часть тела над столом
	«Над столом»

	Мяч, поданный правильно, перелетел через сетку, задев ее
	«Сетка, еще мяч»

	
Мяч попал в сетку или, задев сетку либо не коснувшись ее, не попал на сторону соперника
	«Нет»

	Подающий уронил мяч при подаче, либо промахнулся, пытаясь ударить
	«Нет»

	Подача с руки или с согнутой ладони
	«Неверно подано»

	В парной игре мяч при подаче попал не в надлежащее поле
	«Не в квадрат»

	В парной игре мяч подан не с надлежащего поля 
	«Не с квадрата»

	При розыгрыше очка
	Термин

	Мяч упал, не коснувшись стола, на стороне соперника
	«За»

	Игрок отбил мяч после того, как тот дважды коснулся стола
	«Поздно»

	Игрок во время удара прикоснулся к мячу ракеткой больше одного раза
	«Двойной удар»

	Игрок во время розыгрыша очка задел чем-либо сетку или стойку
	«Сетка»

	Мяч коснулся боковой стороны стола
	«Ниже»

	Игрок дотронулся до стола свободной рукой
	«Рука»

	Игрок задел мяч рукой или телом
	«Задет»

	Игрок сдвинул стол или игровую поверхность стола
	«Сдвиг»

	Мяч, не коснувшись стола, задел ракетку или кисть руки
	«С лета»

	В парной игре нарушена правильная расстановка при подаче или приеме подачи
	«Расстановка»

	В парой игре нарушена очередность отбивания мяча во время розыгрыша очка
	«Не в очередь»

	Действия игроков и судей
	Термин

	Когда требуется переиграть очко
	«Переиграть»

	Когда необходимо прервать розыгрыш очка
	«Стоп»

	Возобновление игры после остановки термином «Стоп»
	«Можно»

	В случае, если судья исправляет допущенную им ошибку в счете
	«Поправляю счет»

	Начало разминки
	«Разминка 2 мин.»

	Конец разминки
	«Разминку закончить»

	При смене сторон
	«Смена сторон»

	Перед началом каждой парной встречи
	«Подает... Принимает…»


Примерный план-конспект тренировочного занятия 
В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин.
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Упражнения на столе

Примечание. Партнеры меняются после каждого задания. Задание повторяется дважды, так как сначала выполняет один игрок, а потом другой. При объяснении задания тренер должен не только объяснить занимающимся, как правильно надо его выполнить, но и указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и т.д. 
Примерный план-конспект тренировочного занятия
В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин.

Упражнения на столе
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Примечание. Партнеры меняются перед каждым заданием. Тренер должен не только объяснить занимающимся, как правильно надо выполнить задание, но и указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и т. д. 
Примерный план-конспект тренировочного занятия
В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин.

Упражнения на столе
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Примечание. Партнеры меняются после каждого задания. Тренер не только должен объяснить занимающимся, как правильно надо выполнить задание, но и указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и т.д. 
Примерный план-конспект тренировочного занятия

В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин.

Упражнения на столе
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Примерный план-конспект тренировочного занятия
В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин.

Упражнения на столе
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Примечание. Партнеры меняются после каждого задания. Тренер не только должен объяснить занимающимся, как правильно надо выполнить задание, но и указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и т.д. 

Примерный план-конспект тренировочного занятия
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