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Информационная карта программы.
	1.
	Наименование учреждения, реализующего образовательную программу.
	МАУ «Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской области».

	2.
	Полное название программы.
	Дополнительная общеобразовательная – дополнительная общеразвивающая программа «Настольный теннис».

	3.
	Ф.И.О., должность автора.
	Патрогин Денис Викторович – тренер-преподаватель

	4.
	Нормативная база программы.
	1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

	5.
	Область применения.
	Дополнительное образование детей.

	6.
	Направленность. 
	Спортивно-оздоровительная.

	7.
	Вид программы.
	Образовательная.

	8.
	Возраст обучающихся.
	7-18 лет.

	9.
	Продолжительность обучения. 
	1 год.

	10.
	Заключение тренерского совета.
	Протокол № 1 от 01.09.2023 г.


1. Пояснительная записка.

Образовательная программа по настольному теннису разработана на основе примерной Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.

При разработке программы использованы нормативные документы, регламентирующие   работу физкультурно-оздоровительного комплекса:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

Данная программа является адаптированной к деятельности МАУ «Физкультурно-оздоровительный комплекс в г. Первомайск Нижегородской области», где объем учебной нагрузки составляет 42 недели (252 часа) в течение учебного года.

Адаптированная программа несет в себе изменения и дополнения, включенные в структуру конструирования учебного материала, в содержание программного материала, количество часов. 

Программа по своей направленности является физкультурно-спортивной, то есть направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни, и здоровья.

Актуальность. Настольный теннис – одна из самых популярных и массовых спортивных игр, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно азартная игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатыми тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовки.
Основное достоинство настольного тенниса – это разнообразие движений, способствующих развитию координации. Кроме того, игровая деятельность способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ и деятельности всех систем организма.

Занятия настольным теннисом помогают формировать настойчивость, смелость, решительность, уверенность в себе, находчивость, быстроту мышления, изобретательность, внимание, выдержку, волю к победе и другие ценные качества.  

Процесс подготовки игроков в настольный теннис охватывает две взаимосвязанные стороны: преобразовательную, в процессе которой совершенствуются физические качества и функциональные возможности, и познавательную, в процессе которой он усваивает систему знаний, умений и навыков, необходимых для достижения высоких спортивных показателей и успешной социализации.
Цель программы: создание условий для физического образования детей и подростков в соответствии с возрастными, физическими возможностями и особенностями учащихся, привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортивными дисциплинами.
Задачи:

Образовательные:

· формирование основ знаний, умений и навыков настольного тенниса;

· овладение базовой техникой (основами) настольного тенниса;

· привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям настольным теннисом;

· приобщение детей к здоровому образу жизни.

Воспитательные:

· воспитание у детей смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма.

· адаптация детей в современном обществе.
Развивающие:

· развитие физических качеств (выносливость, быстрота, сила, ловкость, гибкость);
· развивать двигательные способности посредством игры в настольный теннис.
Характеристика контингента детей, на которых рассчитана данная программа:

· Пол – мальчики, девочки.

· Возраст – 7-18 лет.

· Степень предварительной подготовки – допускается отсутствие какой бы то ни было подготовки.

· Предполагаемый состав групп – разновозрастные дети, с разницей в возрасте 1-3 года.
· Уровень образования – обучающиеся образовательных организаций городского округа город Первомайск.

· Физическое здоровье детей – здоровые физически дети, имеющие в качестве подтверждения справку из ЦРБ. 
Сроки реализации и режим проведения занятий.

Срок реализации программы – 1 год. Кратность прохождения программного материала – не ограничена. В течение учебного года программный материал осваивается детьми в течение 42 недель (252 часа). 

С детьми проводится 3 занятия в неделю, продолжительность каждого занятия – 2 академических часа.

Формы занятий:

· Групповое занятие.

· Теоретические занятия.

· Итоговое тестирование.

· Товарищеские игры.

· Городской спортивно-оздоровительный лагерь.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.

1. Формирование у детей необходимых возможностей (психофизиологических) для перехода на следующий этап обучения; 

2. Расширение арсенала двигательных умений и навыков;

3. Овладение навыками социального взаимодействия в группе.

4. Совершенствование морально-волевых качеств.
Критерии выполнения программы.

По завершению изучения материала программы учащиеся должны знать:

· технику безопасности при занятиях настольным теннисом;

· историю развития настольного тенниса в нашей стране;

· правила игры в настольный теннис;

· правила использования спортивного инвентаря;

· значение и содержание самоконтроля;

· значение правильного режима дня юного спортсмена;

· причины травм на занятиях по настольному теннису и их предупреждение.

По завершению изучения материала программы учащиеся должны уметь:

· управлять своими эмоциями;

· владеть игровыми ситуациями во время игры;
· владеть техникой правильной хватки ракетки, техникой передвижения у стола, техникой выбора правильной позиции; техникой правильной работы ног, техникой выполнения ударов по мячу на столе.
· подбирать и планировать физические упражнения;

· владеть технико-тактическими действиями во время игры настольным теннисом. 
Основными способами определения результативности ожидаемых результатов является участие и победы теннисистов в товарищеских встречах со своими сверстниками на данном этапе обучения и переход обучающихся на следующие этапы обучения.
Форма подведения итогов реализации программы:

· Контрольные и товарищеские встречи.

· Контрольно-переводные тесты и нормативы.

· Соревнования муниципального уровня и товарищеские встречи.
Виды и формы контроля освоения программы.

Проверка умений и навыков проходит на каждой тренировке путем выполнения изученных элементов каждым ребенком. При необходимости проводится индивидуальная отработка элементов.       

Подведение итогов реализации программы проводится в форме выполнения контрольных нормативов 2 раза в год (январь и май), участия в соревнованиях по настольному теннису в Спартакиадах школьников района, округа и города, участия в других турнирах.
Материально-техническое обеспечение программы.
Занятия секции «Настольный теннис» в течение учебного года проходит в зале для настольного тенниса. Зал оборудован необходимым инвентарём для проведения занятий: столы для настольного тенниса, сетки, мячи, ракетки, гимнастические скамейки.

Кроме того, в работе секции используются такие подсобные помещения, как детские раздевалки с санузлами и душевыми комнатами для переодевания детей и соблюдения правил гигиены в тренировочном процессе, тренерский кабинет, кладовая для хранения спортивного инвентаря.

Во время тренировочного процесса к форме одежды воспитанников предъявляются следующие требования: любая спортивная форма (шорты/трико, футболка), спортивная обувь на светлой подошве.
Организационные условия реализации программы.
В течение учебного года программный материал осваивается детьми в течение 42 недель, то есть 252 часов. С детьми проводится 3 занятия в неделю, продолжительность каждого занятия – 2 академических часа.
Санитарно-гигиенические условия удовлетворительные. Освещённость соответствует норме.

2. Учебный план.

	№
	Программный материал
	Количество часов

	1.
	Теоретическая подготовка.
	12

	2.
	Общая физическая подготовка:

· Ходьба;
· Бег;

· Прыжки;

· Равновесие;

· ОРУ.
	66

	3.
	Специальная физическая подготовка:

· Упражнения для развития силовых качеств;

· Упражнения для развития специальных координационных способностей;
· Упражнения для развития скоростных способностей;

· Упражнения для развития специальной выносливости;

· Упражнения для развития гибкости;

· Гимнастика для пальцев.
	42

	4
	Техническая подготовка:

· Овладение   техникой передвижений и стоек;

· Овладение техникой держания ракетки;

· Упражнения с мячом и ракеткой;

· Овладение техникой ударов и подач.
	55

	5.
	Тактическая подготовка
	26

	6.
	Интегральная подготовка
	31

	7.
	Контрольные испытания:

· тестирование по учебным контрольным нормативам.
	12

	8.
	Товарищеские и контрольные игры.
	8


	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	  252


3. Календарно-учебный график.
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	1.Теоретическая подготовка
	12
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.Общая

физическая подготовка
	66
	8
	8
	7
	5
	3
	7
	6
	6
	3
	7
	6

	3.Специальная физическая подготовка
	42
	3
	4
	4
	4
	2
	4
	5
	5
	3
	4
	4

	4.Техническая подготовка
	55
	5
	6
	6
	5
	2
	5
	6
	6
	4
	5
	5

	5.Тактическая подготовка
	26
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2

	6.Интегральная подготовка
	31
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	7.Контрольные испытания
	12
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	6
	-
	-

	8.Товарищеские и контрольные игры
	8
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	2
	-
	2
	-

	Всего часов


	252
	22
	26
	24
	22
	18
	24
	24
	26
	22
	24
	20


4. Рабочие программы.
4.1. Теоретическая подготовка.

Цель теоретической подготовки - привить интерес к избранному виду спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные знания в тренировочном процессе.
Теоретические знания даются непосредственно в тренировочном процессе, а также в форме бесед.  
Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 
Понятие «физическая культура». Значение её для укрепления здоровья и физического развития. Спортивные разряды и звания по настольному теннису. Олимпийские игры. Российские спортсмены на олимпийских играх.

Тема 2. Развитие настольного тенниса в России.

История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижение теннисистов России на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий настольным теннисом и их состояние.

Тема 3. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Понятия о гигиене. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические значение водных процедур. Режим дня и гигиена юного теннисиста. Роль закаливания для повышения работоспособности организма. Использование естественных сил природы для закаливания. Вредные привычки.

Тема 4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Признаки переутомления. Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых.

Тема 5. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.

Простудные заболевания у спортсменов. Причина и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом, оказание первой помощи при несчастных случаях. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям.
Тема 6. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям.
Тема 7. Основы техники игры и техническая подготовка.

Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Методические приёмы и средства обучения технике игры.
Тема 8. Основы тактики и тактическая подготовка.

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Разнообразие тактических комбинаций и вариантов игры. 

Тема 9. Спортивные соревнования.

Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Положение о соревнованиях. Судейство соревнований.
Тема 10. Установка на игру и разбор результатов игры. 
Задачи и значение предстоящих соревнований. Умение правильно оценить силу и особенности игры противника. Отношение к указаниям тренера и умения выполнять тактические задания тренера.
4.2. Общая физическая подготовка.

Общая физическая подготовка (ОФП) является основой развития физических качеств, способностей, двигательных навыков игроков на различных этапах их подготовки. Поэтому большое внимание на занятиях настольного тенниса уделяется развитию двигательных качеств игроков и совершенствованию: силы, быстроты, выносливости, ловкости и координации движений.

1. Ходьба на носках, на пятках, внешнем и внутреннем крае стопы, с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы, левым, правым боком, приставным шагом, с изменением направления, с сохранением осанки.

2. Бег с изменением направления и темпа, с захлестыванием голени назад, челночный бег, бег на короткие дистанции на время.

3. Прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, в упоре присев, с одной ноги на две, с двух ног на одну, с поворотами (180 и 360 градусов), ноги вместе-ноги врозь, 

4. Равновесие. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами, повороты кругом стоя и при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки, приседая и делая повороты.

5. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Поднимание рук вверх, вперед в сторону, отведение за спину из различных исходных положений. Махи, вращения прямыми и согнутыми руками. Приседания, повороты, наклоны из различных исходных положений.
4.3. Специальная физическая подготовка.

Специальная физическая подготовка (СФП) занимает очень важное место в тренировке теннисистов, поэтому уделяется большое внимание упражнениям, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества. 
· Развитие силовых качеств:

- общеразвивающие упражнения без предметов, с набивными мячами (1кг), метание двумя, одной рукой в разных направлениях;
- основные упражнения в висах и упорах;
- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;

- приседания;
-перетягивание каната.

· Развитие специальных координационных способностей:

-  сочетание различных видов ходьбы, с высоким подниманием бедра, в приседе;
-  бег вперед, зигзагом, спиной вперед, приставными шагами со сменой направления;
-  ходьба по гимнастической скамейке, с ракеткой и мячом, без ракетки;
- варианты челночного бега, с изменением направления, скорости, способа перемещения, прыжки через препятствия;
-  упражнения с теннисными мячами (в парах): ловля и броски мячей двумя руками, одной рукой; стоя лицом к стене, отбить игровой рукой серию мячей (12–15 м), партнер бросает мяч сзади из-за спины; 

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель;

- мяч бросить в стенку, а затем поймать после отскока от земли;
- разнообразные упражнения с мячом, выполняемые в сочетании с бегом, прыжками, жонглирование;
- подвижные игры, эстафеты.

· Развитие скоростных способностей:

- бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма;
- бег с максимальной скоростью на 60-90 м;
- эстафеты с предметами, без предметов, с ракетками с мячом.

· Развитие специальной выносливости:

- прыжки через предметы, скакалку;
- бег скрестным шагом в различных направлениях;

- выпрыгивания из приседа, выпрыгивания с подтягиванием колен к груди.
· Развитие гибкости:

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов:

- маховые и круговые движения из различных и.п.;

- пассивное растягивание с помощью тренера;

- максимальное растягивание и расслабление ног.
· Специальная гимнастика для пальцев: 

- сжимание и разжимание пальцев, охватывающих, ручку ракетки для приобретения привычки расслаблять руку (контролировать правильность хвата);
- различные виды жонглирования мячами.

4.4. Техническая подготовка.

В этом разделе представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры. 

Овладение   техникой передвижений и стоек:

· Стойка игрока. 

· Передвижение шагами, выпадами, прыжками.

· Исходная при подаче стойки теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры.

· Техника перемещений близко у стола и в средней зоне.

· Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева.

Овладение техникой держания ракетки:

· Способы держания ракетки.
· Правильная хватка ракетки и способы игры.
Упражнения с мячом и ракеткой:

· Подбрасывание мяча вверх правой (левой) рукой, о пол, партнёру, о стенку с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую;

· Жонглирование мячом: подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки; удары по мячу на различную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой, удары по мячу ребром ракетки и её игровой поверхностью;

· Упражнения с ракеткой и мячом в движении – шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки, с поворотами;

· Удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, удары на точность, одиночные удары;

Овладение техникой ударов и подач:

· Удары по мячу.

· Подачи.

· Удар без вращения мяча (толчок) справа, слева.

· Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии.

· Тренировка ударов у тренировочной стенки.

· Изучение подач.

· Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе.

· Сочетание ударов.

· Имитация перемещений с выполнением ударов.

· Тренировка ударов сложных подач, занятия с отягощениями на руку, тренировка сочетаний ударов, применение имитации в тренировке.
4.5. Тактическая подготовка.

· Выбор позиции.

· Игра в «Карусель» вправо и влево.

· Свободная игра на столе.

· Игра на счет из одной, трех партий.

· Тактика игры с разными противниками. 

· Основные тактические варианты игры.

· Участие в соревнованиях по выполнению наибольшего количества       ударов в серии.

· Групповые игры; «Один против всех», «Круговая – с тренером» и другие.
4.6. Интегральная подготовка.

Подвижные и спортивные игры: «Подбрось – поймай», «Передал – садись», «Кто быстрее», «Треугольник», «Третий лишний», «Ловишки» и другие.  Эстафеты с бегом, преодолением препятствий, переноской теннисных мячей. Игровые спаринги.

4.7. Контрольные испытания.

Тестирование по учебным контрольным нормативам (см. раздел 5).
4.8. Товарищеские и контрольные игры.
Товарищеские и контрольные игры, игровые спарринги: 1x1; 2x2; 1x2, в которых применяется изученный программный материал.
5. Оценочные материалы.
5.1. Контрольные испытания по теоретической подготовке для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе.
Инструкция по выполнению задания.

Уважаемый участник! Вам предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний воспитанника секции «Настольный теннис» спортивно-оздоровительного этапа подготовки.  

Задания представлены в форме вопросов с предложенными вариантами ответов.

При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильный ответ. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно соответствует смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечаются зачеркиванием соответствующего буквы в бланке ответов: «а», «б», «в» или «г».
Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. Будьте внимательны. Исправления и подчистки оцениваются как неправильный ответ. Заполните анкету в бланке ответов: напишите свою фамилию, имя. Желаем успеха!
Тесты:

1.
Физическая культура это -  

 А) часть культуры общества и человека;

 Б) процесс развития физических способностей;

 В) вид воспитания, направленный на обучение движениям и развитие 

      физических качеств;

 Г) развитие естественных сил природы и воспитание гигиенических качеств.

2. Назовите спортивную игру, основанную на перекидывании специального мяча ракетками на игровом столе с сеткой по определённым правилам:

   А) аэрохоккей;
   Б) бадминтон;
   В) настольный теннис;
   Г) флорбол.

3. Какая страна является родоначальником настольного тенниса?    

    А) Китай;                                                            

    Б) Япония;
    В) США;                                                             

    Г) Англия.
4. В каком году настольный теннис стал олимпийским видом спорта?   

     А) 1984;                                                              

          Б) 1988;
           В) 1992;                                                              

           Г) 2000.
5. Результатом физической подготовки является: 

А) физическое совершенство; 

 Б) физическое развитие;
 В) физическая подготовленность;

  Г) способность правильно выполнять двигательные действия.
6. Назовите длину стола в настольном теннисе?
              А) 300 см;
              Б) 274 см;
              В) 315 см;
              Г) 425 см.
7. Чему равна высота сетки в игре настольный теннис:

              А) 15,25 см;                                                                  

              Б) 17,25 см;
              В) 14,25 см;                                                                  

              Г) 16,25 см.
8. До скольких очков играется одна партия или сет (без учета случая, если оба игрока набрали по 10 очков)?

              А) до 21;                                                                       

               Б) до 10;
               В) до 11;                                                                        

               Г) до 12.
9. Какова ширина стола в игре настольный теннис?

              А) 1,525 м;                                                                  

              Б) 1,7 м;
              В) 1,8 м;                                                                 

              Г) 1,95м.
10.  Что, прежде всего, следует сделать при оказании первой помощи пострадавшему от ушиба какой-либо части тела о твердую поверхность?

          А) охладить ушибленное место;
          Б) приложить тепло на ушибленное место;
          В) наложить шину;
          Г) обработать ушибленное место йодом. 
11. Какова высота стола в игре настольный теннис?

             А) 80 см;                                                                 

             Б) 2 см;
             В) 85 см;                                                               

             Г) 76 см. 

12.  До скольких очков играется одна партия, если оба игрока набрали по 10 очков?

               А) до разницы в одно очко;                                

               Б) до разницы в два очка;
               В) до разницы в три очка;                                    

               Г) до разницы в четыре очка.
13.  Из скольких партий или сетов состоит встреча?

               А) из 2 партий;
               Б) из 4 партий;
               В) из 5 партий;                                                              

               Г) из любого нечетного числа партий.
14.  Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающийся…
               А) следует указаниям тренера-преподавателя;
               Б) переоценивают свои возможности;
               В) владеют навыками выполнения движений;
               Г) не умеют владеть своими эмоциями.
15.  Документом, представляющим все аспекты организации соревнований, является: 

               А) календарь соревнований;

               Б) положение о соревнованиях;  

               В) правила соревнований;

               Г) программа соревнований.

Ключ к тестам.
	№ вопроса
	Варианты ответов



	1
	А

	2
	В

	3
	Г

	4
	Б

	5
	А

	6
	Б

	7
	А

	8
	В

	9
	А

	10
	А

	11
	Г

	12
	Б

	13
	Г

	14
	А

	15
	Б


5.2. Контрольные нормативы общефизической подготовленности для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе.

Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже 3-х баллов оцениваются 2 балла, то есть не удовлетворительно.
Спортсмену, сдающему комплекс контрольных нормативов по ОФП, предлагается пять упражнений, а в зачет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется четырьмя уровнями подготовленности:

Отлично: от 18-20 баллов

Хорошо: от 15-17 баллов

Удовлетворительно: от 12-14 баллов

	Тесты
	оценки
	Мальчик/возраст
	Девочки / возраст

	
	
	7-8
	9-10
	11-12
	13-14 
	15 и старше 
	7-8
	9-10
	11-12
	13-14 
	15 и старше 

	Бег 60 метров
	«5»
	12,0
	11,0
	10,1
	9,2
	8,5
	13,1
	11,5
	10,5
	9,9
	9,3

	
	«4»
	13,0
	11,5
	10,6
	9,7
	8,8
	13,6
	12,4
	11,0
	10,2
	

	
	«3»
	13,8
	12,0
	11,0
	10,2
	9,1
	14,0
	13,0
	11,5
	10,5
	9,9

	Бег по «восьмерке», сек.
	«5»
	32,6
	27,0
	21,0
	16,2
	13,7
	37,0
	31,0
	25,0
	17,8
	15,4

	
	«4»
	37,0
	30,0
	25,2
	18,8
	16,5
	41,0
	33,2
	28,0
	20,6
	17,8

	
	«3»
	43,0
	32,7
	26,7
	20,8
	18,4
	44,0
	36,7
	30,0
	24,7
	20,2

	Подъем из положения лежа в положение сидя, раз/мин.
	«5»
	20
	27
	34
	47
	54
	20
	27
	34
	47
	53

	
	«4»
	17
	24
	31
	41
	48
	18
	24
	32
	42
	48

	
	«3»
	15
	21
	28
	35
	42
	15
	21
	28
	35
	42

	Прыжки через скакалку за 

45 сек.
	«5»
	70
	94
	114
	120
	130
	70
	91
	112
	125
	132

	
	«4»
	60
	82
	103
	105
	119
	62
	84
	104
	120
	127

	
	«3»
	50
	76
	90
	95
	109
	50
	71
	92
	113
	120

	Прыжок в длину с места
	«5»
	113
	152
	170
	190
	215
	116
	136
	155
	180
	192

	
	«4»
	108
	136
	155
	180
	204
	106
	125
	147
	164
	178

	
	«3»
	105
	114
	140
	171
	193
	105
	117
	137
	156
	168


Нормативы по технической подготовленности

Спортсмену, сдающему комплекс контрольных упражнений по технической подготовке, предлагается пять упражнений, которые выполняются с партнёром или тренером. В серии упражнений засчитываются подачи, которые выполнены безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вне зависимости от ошибок партнёра.

Упражнения оцениваются как «хорошо» или «удовлетворительно» и заносятся в протокол.
	№
	Тесты
	оценки
	Мальчики / Девочки / возраст

	
	
	
	10-13 лет
	14 и выше

	1.
	Набивание мяча ладонной стороной ракетки
	Хорошо
	50 - 65
	80 - 100

	
	
	Удвол.
	25 - 50
	65 - 80

	2.
	Набивание мяча тыльной стороной ракетки
	Хорошо
	50 - 65
	80 - 100

	
	
	Удвол.
	25 - 50
	65 - 80

	3.
	Набивание поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	Хорошо
	50 - 65
	80 - 100

	
	
	Удвол.
	25 - 50
	65 - 80

	4
	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)
	Хорошо
	5
	7

	
	
	Удвол.
	3
	6

	5
	Выполнение подачи слева накатом в левую половину стола (из 10 попыток)
	Хорошо
	6
	8

	
	
	Удвол.
	4
	7


5.3. Методические указания к выполнению упражнений по общей физической подготовке.

Бег 60 метров проводится в спортивном зале. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется в секундах. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается две попытки.

Оборудование: секундомер, финишная отметка, флажок.

Результат: время заносится в протокол. 

Бег по «восьмёрке». На ровной площадке обозначается маршрут движения в форме 8. Расстояние от А до В – 2 м, от В до Д – 3 м, от Д до С – 2 м и от С до А – 2 м. Начиная упражнение, спортсмен становится в точке Д и по сигналу начинает бежать по маршруту ДА – АВ – ВС – СД – ДС – ВА – АД, затем ещё раз, после чего фиксируется суммарное время.
Оборудование: секундомер, фиксирующий десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция, финишная отметка, флажок.
Результат: время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол.

Подъём из положения лёжа в положения сидя: исходное положение – лёжа на спине, пальцы сцеплены за головой, ноги согнуты в коленях под углом 90 градусов. По сигналу спортсмен начинает подниматься в положения сидя. При каждом подъёме он должен касаться внутренней стороной локтя наружных сторон коленей. Когда один выполняет упражнение, другой придерживает его за стопы. Возвращаясь в исходное положение, необходимо лопатками касаться пола. Упражнение выполняется в течение 1 мин.

Оборудование: секундомер, фиксирующий десятые доли секунды, гимнастический мат.

Результат: время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол. 

Прыжки со скакалкой одинарные: по сигналу судья включает секундомер. А спортсмен начинает прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при одном подскоке). Считается количество тех или иных прыжков за 45 секунд. Упражнение выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачёт идёт лучший результат.

Оборудование: секундомер, скакалка.

Результат: количество раз заносится в протокол.

Прыжок в длину с места: прыжки выполняются с линии прыжка по 2 раза. В зачёт идёт лучший результат. Длина прыжка измеряется от линии прыжка до ближайшей точки проекции любой части тела на поверхности.
Оборудование: рулетка или линейка для измерения прыжка.
Результат: дальность прыжка измеряется в см. Итоговым считается лучший результат и записывается в протокол.
6. Соревновательная деятельность.
Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. В процессе обучения обучающимися изучаются теоретические материалы по данному разделу программы.

Участие учащихся в соревнованиях: товарищеских, районных, городских. 

По окончанию соревнований педагог проводит разбор прошедших матчей участников соревнований. Учит находить ошибки в технике игры соперника. Выявляет положительные и отрицательные стороны матча, причины недостатков. Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях начальные навыки работы в качестве помощника педагога и судьи.
7. Методические материалы.

1. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (Текст) / Г.В. Барчукова, В.А. Воробьёв, О.В. Матыцин. – М.: Советский спорт, 2009. – 144 с.

2. Барчукова Г.В., Мизин А.Н. Настольный теннис. Учебное пособие для студентов. /М.: ТВТ Дивизион, 2008. – 188с.
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