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Щополнительная общеразвивающая программа
<tНастольный теннис>>

для учащихся 7-18 летнего возраста

пояснительная записка

АКryаЛЬНОСТЬ ПРОrРаММЫ. СТатистические данные свидетельствуют о том, что в
период обучения в lлколе 3доровье учащихся ухудщается в 4-5 раз. Многочисленные
обследования широких контингентов обучающихся, проводимых на протяжении многих
лет, свидетелЬствуют о низком уровне ра3вития физических качеств у юношей
допри3ывного и призывного во3растов, а 8о% выпускников luкол не пригодны к
военноЙ службе. В связи с данным фактом наибольч.lую актуальность приобретает
процесс целенаправленной подготовки юнощей в условиях образовательных
учреждений.

ОдниМ и3 востребоВанныХ направлениЙ в сфере физической, волевой,
патриотиЧескоЙ подготовКи являетсЯ область физической кульryры и спорта. Средства
физической кульryры позволяют развивать не тольiо фйзические качества, но и
воспитывать личностные качества - целеустремленность, самостоятельность,
смелость, ответственность. Как показывает практика, настольный теннис вызьlвает у
подростков интерес и положительную мотивацию к постоянным и самостоятельным
3анятиям физическими упражнениями и спортом. Специально организованная
физкультурно-спортивная деятельность, в рамках учебной и внеурочной форм
образования, включающая виды единоборств, позволяет решать поставленные учебно-
воспитательные задачи в условиях образовательных учреждений, на основе
исторического развития Р оссии.

Цель программы
психофизическом развитии
средствами элеме нтов игровых

3адачи:

состоит в целена пра влен ном
и патриотическом воспитании

видов спорта.

разностороннем
юных спортсменов

повышение уровня теоретической и практической
подготовленности в области физической кульryры и спорта;
укрепление физического и психического здоровья воспитанников
общефизическими и специа4ьными средствами игровых видов спорта;
воспитание у юных спортсменов гражданской позиции в духе любви, гордости
и ответственности за судьбу страны и отечества;
активное привитие учащимся основ здорового образа жизни, ценностного
отношения к собственному здоровью и здоровью окружающих;
обеспечение занятости детей и подростков личностно значимой мя них
деятельностью.

реализация данного содержания образования опираются на следующие принципьt:

1. Принцип конверсии.
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В основе построения и реализации данного учебного курса лежит использование
отработанных в теории и практике спортивноЙ подготовки средств управления
процессом целенаправленного изменения состояния и рабочих возможностей
морфофункциональных систем организма обучающихся посредством
испол ьзова н ия креативн ых возможн осте й феномена спортивной тренировки.

2. Принцип гармоничности развития личности обучающеrося.

В процессе освоения содержания данного курса осваиваются не только физические
(ТеЛеСНЫе), но интеллекryальные, нравственные, этические, эстетические и

коммуникативные ценности физической и спортивной кульryры.

3 Принцип активноrо формирования здоровья.

.Щанный принцип предусматривает использование следующих организационно-
методических положен ий:

обязательное соответствие тренирующих и воспитательных
воздействий ритмам возрастного развития морфофункциональных,
соматических, биомеханических, нейрогуморальных систем и психики
обучающегося;

_ своевременное формирование мышечной системы и скелета
школьников, обеспечивающее предотвращение дисбалансов в ихразвитии,
приводящих к хроническим заболеваниям опорно-двигательногоаппарата
и позвоночника, а также предотвращение бытового и спортивного травматизма;

- развитие у обучающихся компонентов и видов координационных
способностей и двигательных навыков, обеспечивающих высокий

уровень кульryрьl движений, их раскованность и надежность в

экстремальных ситуациях, а также ускоренную адаптацию к

возникаюlцим новым требованиям средьl;
- овладение подростками методами обучения и тренировки мя

перманентного физического самовоспитания и тренировки, а также
перспективного грамотного выбора режимов двигател ьной а кти вности.

4. Принцип накопления потенциала социальной активности и толерантности состоит
в том, что процесс освоения ценностей физической и спортивной кульryрьl происходит в

коллективных занятиях малых групп. В условиях строгого регламента выполнения

упражнениЙ в индивидуальноЙ и коллективноЙ форме при понятной ответственности
каждого за успешность дей9твиЙ коллектива. 3десь создаются условия единства
соперничества и сотрудничества с целью достижения целей отдельной личности
и коллектива. Такая педагогическая среда является благоприятной мя
деятельностноЙ социализации личности подростка, обеспечивающее ecTecTBeHHble

Условия формирования его сбалансированноЙ социальной активности/ умения
достоЙно и честно побеждать и проигрьlвать/ извлекая из неудач уроки, обеспечиваюч-цие

будущие победы.

Особенности проrраммы :



содержание
спортивными

курса соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях
единоборствами

юных спортсменов в

направленного на

и характеризуется
направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня их физической
и двигател ьн ой подгото влен ности;
содержание курса отражает специфику обучения
образовательныХ учреждениях Воловского района,
приоритет личностной, психологической, физической и патриотической
подготовки воспитанников;
программа состоит из четырех разделов: кистория развития избранного вида
спорта)); кобщая и специальная физическая подготовка>; кспособы освоения
основных элементов техники и тактики)) и кспортивные соревнова ния>>;

объем содержания курса составляет б часов (три занятия в неделю;
курс рассчитан на освоение его содержания учащимися 7-18 лет (юноши и
девушки);
в программе представлены группы требований к уровню подготовки
воспитанников, освоивlUих содержание курса (к3нать>; кУметь>;
<flемонстрИровать}); кИспользовать приобретенные знания и умения в практической
деятельности и повседневной жизни>);
в программе предrпагаются контрольные aaдaн"",' позволяющие
оценить уровень и качество подготовленности учащихся по результатам
освоениЯ содержанИя курса, в соответСтвии С группами требований.

}5



оФ

дý
0о

с-)
(a) Фct c'l О\ ol <{, l*

I
\о
Nct

s
с?)
on

сd
А

г* ol t с.) ! l,
L

ý
c.i

ta)
c{

д
Ф
а.
бз

(\ *l ,

доо
cd

F.
Ф

Ф

I

cl

и
с.i

\о
с'l

F.*
Ф

0о c.l l I

ta)
(t.l

\о
c.i

д
(gад
Ф.а

0о с'I I I l
an
с.l

ý
с.l

д
р.
ý

\о N с.l l I с{
(\
бI

at
c.i

*lg l,ul()ldl

оо -t C.t I I о]

с't

t

0о
c.l

ао
c.l

а.ю
цо

оо N бl c.t l
ьol

оо(\

д
о.ю
F
ý(о

оо ct , lro I

][

г-
o,1

соci

да.ю
t(
t-
Фо

ý o]l -t

ll^
tг)
с.i

ю
с'.1

ро
lзl2
lсЁ
lPlolo.ltr
lo>lý
lн (€

lý а
l}ЁlЕ{Ёlo ь
lcэ >

й

t-
tr

t-

й
t-.

к
с.

F

ld
I}4|Фlo

-l t-
zl?!lRJl о
лl!

{l аэl }i-l о'l0)
хlгsl ý

9l-ail к
Ml ((]
i.il f
1.1 Д
_la
яlf
:ll 6)
.Ol tr
ЭlL)

g
д
t-.оцко
La

о
у,о
q.)

хФ
t-.
Ф

Ф

l cf)

ь(
Ф

Fо
rtн
о
tr

оzоq)

н
ч,
б0
t-.
Ф

l0)
l>ъlc4
lý

L

Ф

(

Xl
дl+l
дl

l

оlа. I

t-

оv
(ý

(Ёко
(dФчоФФ
t.Fо(ýеА

lr 
,iдi

к
(€
F
цо
Ф

эЁ
!0)я>t1 d
цsZоьý( с)

ФЕ
эх
>,б
Фоj

l,'ts

c(l
=lFlE(l5l
o.1trlolp.l
Фl
>]
Ф
д

Ф
t-.

ц

ФFооо
Ф

Ф

х
(€

*х
>\д>tlоно
iа
?|
о.;
trф
у ы.,хоЁ
Kl :,{ *
сосокрьх-**оitrэБаБýы
Ьr >|д

l
J
l)

;U
g

Ф

оý

сI
t_х

Ф

оd

р
Ф

lJ.t

;
tiоF

tr
.ol t{ZЁ с't aа ý ltr) ч г- ф

I

,

Ll
cI
9l
-l
ЁI9lol
ElEl*l
Фl

а]

ф



-

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

1. История развития настольного тенниса

история появления и 3арождения настольного тенниса. История и истокизарождения настольного тенниса как вида спорта на Руси. Выдающиеся мастеранастольного тенниса. Российские теннисисты на современных мировьlх аренах.

2, Общая и специальная физическая подготовка теннисиста

комплексы общеразвивающих упражнений и упражнений утренней гимнастики.комплексы общеразвивающих и специальных физических упражнен ий для развитиясильl, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости спортсмена. Комплекс специально-
подготовительных упражнений рдя подачи и приёма мяча. Подвижные игры дляра3вития специальных физических качеств юного теннисиста (кПетушиный бой>l; кБойвсадников); кКто кого?>; кТретий лишний>>; кБорьба за территорию)); кКраб>;
кТолкание шеста}; кСильный бросок>; кКто сильнее?>; кБорьба коленями>; кГонки соскакалками>; кЯнусы>; Точный поворотD; кКто быстрей>; кНацручивание шнура>).

3. Способы освоения основных элементов техники и тактики

игры в настольный теннис

4. Спортивные соревнования по настольному теннису

правила соревнований иrрьt в настольный теннис. Требования к орган изащии ипроведению соревнований по настольному теннису. Системы проведения
соревнований, требования, предъявляемые к участникам, контрольные турниры. Местосоревнований, костюм, и внешн ий видтеннисиста. Организация, проведение и участие всоревнованиях различного ранга. Обязанности судей во время соревнований. Составсудейской коллеrии' составление документации, расписание игр. Информация насоревнова ниях,

Требования к уровню подготовки воспитанников

после того как воспитанники освоят содержание программы учебного курса, они
должны:

1. 3нать:

- ИСТОРИЮ И ИСТОКИ 3аРОЖДеНИЯ НаСТОЛЬНОГО тенниса как вида спорта в россии и
мире;

- выдающихся д4астеров настольного тенниса прошлого и настоящего;
- российскихтеннисистовсовременности;
основные комплексы общеразвивающих упражнений и упражнений утреннейгимнастики;

комплексы общеразвивающих и специальных физических упражне ний для
7у'



развития силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкоститеннисиста;
- комплексы специально-подготовительныхупражнений на развитиеумения

подачи, приёма мяча;

- подвижные игры для развития специальных физических качеств

те н н исиста;
* правила ведения игры в настольном теннисе;

- правила соревнований по настольному теннису.
2, Уметь:

- составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений и

упражнений утренней гимнастики;
- составлять и выполнять комплексы общеразвивающих и специальных

физических упражнений для развития силы, быстроты, ловкости/
вьlносл ивости, гибкости;

- выполнять комплекс специально-подготовительных упражнений на

развитие умения подавать и принимать подачи;
- активно участвовать в подвижных играх д/4я развития специальных

физических качеств тен н исиста;

- технически правильно владеть различныйи способами приёмов игры в

настольный теннис;
- играть в настольный теннис с соперником своего возраста.

3. ýемонстри ровать ди н а м и ку ин дивиду ал ьн о го уро в ня ра з н осто ро н н е й

физической подготовленности в соответствии с тестами.

4, Использовать приобретенные знания и умения в практической
деятельно сти и повседневной жизн и лля2

- проведения самостоятельных занятий по развитию физических
качеств/ совершенствованию техники игры;

- реализации перспективного грамотного выбора режимов
двигательной активности в предстоящей профессиональной

деятельности игрока
- включения занятий и Qоревнований по настольному теннису в

активный отдьlх и досуг.

, КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ

По rруппе требований к3нать>

Вопросы и задания:

L Расскажите о зарождении настольного тенниса.

2. Каковы истоки зарождения настольного тенниса как вида спорта в России.
3.Перечислите выдающихся мастеров настольного тенниса прошлого и настоящего,

чем они отличились

}.8



4.Какие виды подач и приёмов ты знаешь.
5,перечислите российских теннисистов современности. В чем их заслуга.6,составьте и запи.лите комплекс общеразвивающих упражнений и упраж ненийутренней гимнастики.
7,Составьте и запишите комплекс специальных физических упражне ний дляразвития одного из физических качеств теннисиста (сила, быстрота, ловкость/выносл ивость, гиб кость).
8. опишите порядок выполнения нескольких специально-подготовительных упражнений обучению подач и приёмов в настольном теннисе.9,какие подвижные игры способствуют развитию специальных

физических качеств теннисиста.
10. Перечислите способы подач.
IL. Перечислите способы приёма,
t2, Каковы основные правила ведения игры в настольном теннисе.

По группе требований <tYMeTbll

Практические задания:

1, Подберите и продемонстрируйте комплексы общеразвивающих
упражнений,

2. Выполните комплекс упражнений утренней гимнастики.з, Составьте и продемонстрируйте комплекс специальных физических упражнениймя развития силы.
4, Составьте и продемонстрируйте комплекс специальных физических упражненийдля развития быстроты.
5 Составьте И продемонстрируйте комплекс специальных физических упражнениймя развития ловкости.
6, Составьте и продемонстрируйте комплекс специальных физических упражненийдля развития выносливости.
7, Составьте и продемонстрируйте комплекс специальных физических упражненийдля развития rибкости.
8' 

J;ilfi:l:.*o'n'"*c 
СПеЦИал ьно-подготовительн ых упражнен и й мrподач и и

9, Подберите подвижную игрудrля развития специальньiх физических качеств иактивно в ней поучаствуйте.
l0, Продемонстрируйте технически правильное выполнение несколькихспособов, приёмов (по выбору).
11. Проведите несколько игр с соперlиком своего возраста.

9



По группе требований кrЩемонстрировать))

Во
Тесты

физической
подготовленн

осп4
Бег 30 м (с)

6-минутный
беr (м)

на высокой

в
дпину с места

(см}

16-1

5,3-4

в,4-€

19с
20!

с

25t
|>Ё

1,,

1

1 Низкий уровень 2Средний уровень 3 Высокий уровень

Организационно-методические указания

в соответствии с целью и задачами данного учебного курса, особенностямt
контингента учащихся, условиями проведения занятий определяются методы l

средства обучения и воспитания, способы организации занятий.

высокая активность и сознательная деятельность учащихся на занятиях по игровы,
видам спорта достигается, прежде всего, четкой постановкой цели и задач каждог
отдельно взятого занятия по освоению конкретного раздела или темы прогр?ммы, r

также в результате обучения подростков двигательным действиям (навыкам), освоени
теоретических и методических основ премагаемого учебного курса. 3анятия настольны,
теннисом благоприятно воздействует на положительную мотивацию юных спортсменов
предстоящей физкультурно-спортивной деятельности. Усилению которой, такж
способствует привлечение их к судейству соревнований, руководству отделением ил
командой, подготовке и органи3ации занятий, демонстрации упражнений. Интерес
занятиям также обеспечивается применением различных технических средст
обучения, тренажеров, несiандартного оборудования, выполнение творчески
самостояТельньlХ заданий. освоение учащимися сложных технических приемоЕ
обеспечивается умелым применением подводяlцих и специально-подготовительны
упражнений, расчлененного и целостного методов обучения/ интенсивных методо
ОбУЧеНИЯ, МеТОда сопряженного обучения и развития двигательных качеств, метод
круговоЙ тренировКи и др. особое внимание необходимо уделятЬ тщательной разминкr
с целью избежания спортивных травм.
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в младшем и среднем школьном возрасте техническое и технико-тактическое
обучение подростков наиболее тесно переплетается с развитием координационных
способностей. овладение навыками настольного тенниса оказывают воздействие на

ра3витие ориентации в пространстве, быстроты реагирования, равновесия,
вестибулярной устойчивости, способности к произвольному расслаблению мышц,
диффереНцированиЮ силовыХ параметрОв движения. В связи с данным фактом
наибольшее внимание тренер-преподаватель должен уделять, прежде всего,
правильному выполнению учащимися техники двигательного задания, постепенно
увеличивая требования к быстроте и рациональному выполнению изучаемых
двигательных действий. Такой подход приведет к проявлению находчивости учащимся
при выполнении упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен
умело сочетать стандартно-повторный, вариативно-игровой и соревновательный методы.

В ВОЗРаСТе 12-15 лет УвелИчиваются индивидyальные различия школьников, что
необходиМо учитываТь прИ обучении движениям, развитии двигательных способностей,
осуществлении процесса воспитания. В этой связи целесообразно дифференцировать
3адачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку достижений,
Дифференцированньtй и индивидуальный подходы особенно важны для учащихся,
имеющих завышенные и заниженные рёзультаты" освоения содержания
программы.
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