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 Пояснительная записка 
Программа была адаптирована к условиям работы в рамках учреждения дополнительного образования для детей одного года обучения. В программе представлены цели и задачи работы секции, содержание материала по основным темам учебного курса: технической; тактической, физической, теоретической, распределение времени на перечисленные компоненты в течение учебного года.

Образовательная программа “настольный теннис” имеет физкультурно-спортивную направленность, по уровню освоения программа углублённая, т.е. предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы.

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство физического воспитания и всестороннего физического развития.

Актуальность программы

Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.

Выбор спортивной игры – настольный теннис - определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой распространенностью в городе, учебно-материальной базой школы и, естественно, подготовленностью самого учителя. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным теннисом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей.

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Настольный теннис», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.
Педагогическая целесообразность- позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
Основные нормативно-правовые документы 
Данная программа разработана в соответствии с основными нормативными и программными документами в области образования Российской Федерации: 

· Федеральным законом от 29.12.12г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Концепцией развития дополнительного образования детей в РФ (Распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р г. Москва);

· Приказом Минобрнауки России от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Положением «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ» (направлены письмом Департамента государственной политики в сфере воспитания детей и молодежи Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015г. № 09-3242); 

· Распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014г № 1726-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»;  

· Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;

· Уставом муниципального бюджетного   учреждения дополнительного образования «Дом детского творчества» г. Мензелинска РТ.

цель:
Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий настольным теннисом и реализации данной программы дополнительного образования.

задачи:

Образовательные 

· дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

· научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;

· обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса.
Развивающие

· развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции;

· развивать двигательные способности посредством игры в теннис;

· формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;

Воспитательные 

· способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

· воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;

· пропаганда здорового образа жизни, которая ведет к снижению преступности среди подростков, а также профилактика наркозависимости, табакокурения и алкоголизма;

Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом.

Программа рассчитана на детей и подростков от 10 до 16 лет. 

Количество учащихся в группах: 1 года обучения - 15 человек, 

Учебно-тренировочная нагрузка на группу 2 раза в неделю по 2 часу, 144 часа в год.

Форма организации детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровой, в парах.

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное. 

Форма и способы проверки результативности учебно-тренировочного процесса:

Основной показатель работы секции по настольному теннису - выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно- качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического развития.

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. Педагоги секции используют варианты тестов и контрольных упражнений, разработанные ведущими отечественными специалистами. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год.

В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей физической подготовке контрольно-переводные зачеты. Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подготовки.

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям. 

ожидаемые результаты
К концу 1 года обучения учащиеся:

Будут знать:

· будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье; 

· узнают, как правильно распределять свою физическую нагрузку;

· узнают правила игры в настольный теннис;

· правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни;

· Знать правила проведения соревнований;
Будут уметь:

· Провести специальную разминку для теннисиста

· Овладеют основами техники настольного тенниса;

· Овладеют основами судейства в теннисе;

· Смогут составить график соревнований в личном зачете и определить победителя;

Разовьют следующие качества:

· улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;

· улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам;

· повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям внешней среды стрессового характера;
· Разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий.
способы проверки результативности

Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое наблюдение за учащимися и собеседование. Это позволяет определить степень самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень культуры и мастерства. Используются методы анкетирования, опроса, тестирования, анализа полученных данных. 

формы подведения итогов

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения детей.

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные игры внутри группы, а также участие в районном турнире по настольному теннису.

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме учебного тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия. 

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.


Учебно-тематический план 1 года обучения

	№

п/п
	Название тем
	1 год обучения



	
	
	теория
	практика
	всего

	1
	Вводное занятие
	2
	-
	2

	2
	Теоретические сведения 

по разделу «настольный теннис»
	10
	-
	10

	3
	Общефизическая подготовка
	-
	20
	20

	4
	Специальная подготовка
	4
	14
	18

	5
	Техническая подготовка
	6
	24
	30

	6
	Тактика игры
	8
	20
	28

	7
	Учебные игры
	5
	25
	30

	8
	Контрольные срезы
	
	4
	4

	9
	Воспитательные мероприятия
	
	2
	2

	
	Общее количество 

часов в год 
	35
	114
	144


Методическое обеспечение образовательной программы

	№ 
	Тема программы
	Форма организации и проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебно-воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата
	Графа учёта

	1
	Общие основы настольного тенниса

 ПП и ТБ Правила игры

и методика судейства
	Групповая, подгрупповая, фронтальная
	Словесный, объяснение, рассказ, беседа практические задания, объяснение нового материала.

Конспекты занятий для педагога. 
	Специальная литература, справочные материалы, картинки, плакаты. Правила судейства. 
	Вводный, 

положение о соревнованиях по настольному теннису.
	

	2
	Общефизическая подготовка


	Индивидуальная, групповая, подгрупповая,

поточная, фронтальная
	 Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в парах, тренировки
	Таблицы, схемы, карточки, мячи на каждого обучающего
	Тестирование, 

карточки судьи, протоколы
	

	3
	Специальная подготовка
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах
	Словесный, объяснение нового материала, рассказ, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом. 


	Литература, схемы,

справочные материалы, карточки, плакаты, мячи на каждого обучающего
	Зачет, тестирование, учебная игра,

промежуточный тест.


	

	4
	Техническая подготовка 

теннисиста
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах
	Словесный, объяснение, беседа, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом. 

Учебная игра.
	Дидактические карточки, плакаты, мячи на каждого обучающего

Терминология, жестикуляция.
	Зачет, тестирование, учебная игра, промежуточный тест,

соревнование 


	

	5
	Игровая подготовка
	В парах
	практические занятия, упражнения в парах, тренировки, Учебная игра.
	Дидактические карточки, 

плакаты, мячи на каждого обучающего, видеозаписи 
	Учебная игра, 

промежуточный отбор,

соревнование
	


Календарно - тематический план
	№

занятия
	ТЕМЫ
	СОДЕРЖАНИЕ УРОКА
	ПО ПЛАНУ
	ПО ФАКТУ

	№ 1-4

	Совершенствование стойки и перемещению
	ОРУ без предметов. Упражнения для мышц ног. Движение прямой и согнутой ноги, приседания на двух и на одной _ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, Нейтральная стойка. Перемещения: одношажный способ (шаги, переступания и выпады); двухшажные (скрестные и приставные шаги). Бег с ускорением 30 – 60 м. Имитационные передвижения, прыжки, шаги и выпады по сигналу. Приседание на одной и двух ногах с прыжками из приседа по сигналу. 
	
	


	№ 5-12

	Совершенствование упражнений с ракеткой.
	ОРУ с теннисным мячом: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование. Упражнения на развитие координации движений.                                                                                                Упражнения с ракеткой:                                                                       для укрепления кистей рук: держа ракетку за шейку, вращать ее вправо-влево (правой и левой рукой);                                                 держа ракетку за ручку, медленно «укладывать» ракетку в горизонтальное положение справа - слева (правой и левой рукой);                                                                                               держа ракетку за ручку, рисовать воображаемую лежащую восьмерку;                                                                                                держа ракетку за края над головой, делать наклоны вправо и влево,                                                                                                                         держа ракетку за края перед собой, укладывать ее на пол, не сгибая ног и не стуча ракеткой об пол;                             вращательные движения ракеткой, как при подаче (правой и левой рукой);                                                                                                 держа ракетку за края внизу за спиной, делать наклоны вперед, помогая себе при этом руками.   Упражнения на развитие мышц рук.  Игра с попаданием в определенный предмет
	
	

	№13 - 20

	Тренировка с ракеткой и мячом.

	бег с различными элементами теннисных движений: с движением приставными шагами правым и левым боком; с движением спиной вперед; с подскоками и приседаниями во время бега; с движением «веревочкой» правым и левым боком. игры в мяч(например «вышибала»), Упражнения Школы мяча, знакомство с теннисным мячом.. Упражнения для развития координации движений.
	
	

	№ 21 - 24
	Совершенствование  имитации различных ударов.

	Для разминки ног: приседания; пружинить на одной ноге, сделав на нее выпад, со сменой ног прыжком (возможен вари​ант просто поворота на 180( для смены ноги в выпаде); пружинить, сидя на одной ноге, вторая нога отведена в сторону; перекатывание с одной ноги на другую (для усложнения упраж​нения  при переходе с одной ноги на другую надо встать, не отрывая ног от пола); махи ногами (правая нога к левой руке); вращение ноги в голеностопном суставе; прыжки на правой и левой ноге, на двух ногах, упражнения со скакалкой. Отработка движений на площадке, одновременная работа рук и ног.
	
	

	№ 25 - 30
	Совершенствование ударов ракеткой по мячу. 
	Беговые игры с мячом. Упражнения с мячом. упражнения с мячом «кидаешь-ловишь».Упражнения для правильного подбрасывания мяча. Серия упражнений на развитие координации движений. Упражнения с мячом, производимому одновременно с отстукиванием мяча.
	
	

	№ 31- 42 
	Совершенствование подачи. 

	ОРУ.  Прыжки в полном приседе; многоскоки; бег с забрасыванием голени назад, с высоко поднятыми коленями, бег с высоким подниманием бедра; Упражнения с мячом на концентрацию внимания. Упражнения для укрепления кистей рук. Упражнения на отбивание мяча ракеткой от пола. Отработка ударов. Отработка правильного подбрасывания мяча. Упражнения на подбрасывание мяча ракеткой вверх. Отработка ударов. Отработка подачи через сетку. Подвижная игра.
	
	

	№ 43- 50
	 Совершенствование имитации ударов справа. 

	ОРУ.Движение «гусиным шагом»; Упражнения для ног при имитации ударов справа. Серия упражнений для ног: на ловкость и координацию. Серии упражнений с мячом и прыжковые упражнения. Упражнения на координацию. Игра об стенку.
	
	

	№ 51 -58

	Совершенствование  имитации ударов слева.
	Бег на выносливость.   Упражнения с ракеткой:                                                                       для укрепления кистей рук: держа ракетку за шейку, вращать ее вправо-влево (правой и левой рукой);                                                 держа ракетку за ручку, медленно «укладывать» ракетку в горизонтальное положение справа - слева (правой и левой рукой);                                                                                             держа ракетку за ручку, рисовать воображаемую лежащую восьмерку;                                                                                                держа ракетку за края над головой, делать наклоны вправо и влево,                                                                                                                    держа ракетку за края перед собой, укладывать ее на пол, не сгибая ног и не стуча ракеткой об пол;                             вращательные движения ракеткой, как при подаче (правой и левой рукой);                                                                                                 держа ракетку за края внизу за спиной, делать наклоны вперед, помогая себе при этом руками.   Упражнения для ног при имитации ударов слева. Упражнения для развития координации движений, на ловкость.  Отработка различных ударов об стенку и через сетку на точность попадания.
	
	

	№59 - 66

	Имитация ударов справа «с лета».
	Упражнения на развитие координации движений.                                                                 Отработка различных ударов об стенку и через сетку на точность попадания. игра  «белые медведи»; Отработка движений на площадке, одновременная работа рук и ног. Отработка различных ударов об стенку. Игра через сетку. Развивающие игры-упражнения.  
	
	

	№ 67 -74

	Отработка смены хватки ракетки, 


	Упражнения с мячом и ракеткой на концентрацию внимания. Отработка движений на площадке, одновременная работа рук и ног. Отработка различных ударов об стенку и через сетку на точность попадания.  Упражнения с мячом, удары ракеткой по мячу. Игра с попаданием в определенный предмет.
	
	

	№ 75 - 88

	Совершенствование   игре через сетку.
	Упражнения с мячом и ракеткой на концентрацию внимания. Упражнения для правильного подбрасывания мяча.  Упражнения на координацию движений, подбрасывание мяча и имитацию ударов.  Отработка ударов справа, слева мячом об стенку.
	
	

	№89 - 96
	Совершенствование взаимодействию ракетки, мяча и туловища.

	Упражнения с ракеткой. Эстафеты с мячом. Отработка ударов справа и слева об стенку, упражнения на отработку прицельности ударов. Игра через сетку. Упражнения на внимание
	
	

	№97 - 101
	Игра об стенку со сменой хватки ракетки.
	Упражнения с мячом, удары ракеткой по мячу.Упражнения с ракеткой. Упражнения на координацию движений, подбрасывание мяча и имитацию ударов.
	
	

	№ 102-109
	Совершенствование  игре через сетку по линии.
	ОРУ.  Прыжки в полном приседе; многоскоки; бег с забрасыванием голени назад, с высоко поднятыми коленями, бег с высоким подниманием бедра; Упражнения с мячом на концентрацию внимания. Упражнения для укрепления кистей рук. бег с ускорениями,  Игра через сетку. Удары слева «с отскока» по линии.
	
	

	№110 - 117

	Совершенствование игре кроссом.
	Упражнения для мышц ног. Имитация ударов слева «с лета». Серия упражнений на развитие координации движений. Упражнения с мячом, производимому одновременно с отстукиванием мяча.
	
	

	№118-122

	Совершенствование  игре с пересечением.
	Упражнения на развитие координации движений.  Отработка движений на площадке, одновременная работа рук и ног.  Упражнения с мячом, удары ракеткой по мячу.   Игра через сетку. Развивающие игры-упражнения.                              
	
	

	№123- 127
	Совершенствование  «резаным» ударам у стенки
	упражнения на отработку прицельности ударов.
	
	

	№128 139
	Двусторонняя игра.
	Игра через сетку с применением различных приемов.

	
	

	.№140-144 
	Итоговое занятие 
	Соревнования в группе. Сдача нормативов.
	
	


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ
Для занятий по программе требуется:

спортивный школьный зал 9x18
спортивный инвентарь и оборудование:
· теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося

· набивные мячи 
· перекладины для подтягивания в висе – 5-7 штук
· скакалки для прыжков на каждого обучающегося

· секундомер

· гимнастические скамейки – 5-7 штук
· теннисные столы - 3 штуки
· сетки для настольного тенниса – 3 штуки
· гимнастические маты – 8 штук
· гимнастическая стенка 
· табло для подсчёта очков

· волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч
Дидактическое обеспечение курса. Видеофильмы с играми ведущих спортсменов. Видео-уроки игры в настольный теннис. Сайты известных спортивных клубов. Фото и видеоматериалы для ознакомления и изучения техники игры. Правила соревнований. Контрольные нормативы 

 Интернет-ресурсы Техника настольного тенниса 
http://www.ttsport.ru/-/pub.259/function.mysql-connect http://www.knacits.ru/Metod_komplex/main/Hurcev_Tennis.htm 
http://pdo-online.ru/work_progr/9656-prezentatsiya-nastolnyy-tennis.html 
http://sportvnutritebja.ru/nastolnyj-tennis/biblioteka/ Электронный учебник по настольному теннису http://tabletennistextbook09.narod.ru/

Литература для педагога:

1. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. ФиС. 1979. 

2. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 1979. 160 с.

3. Гринберг Г.Л. Настольный теннис. Техника, тактика, методика обучения. Кишинев. Картя Молдановескэ. 1973.

4. Кондратьева Г., Шокин А. Теннис в спортивных школах. ФиС. 1979.

5. Настольны теннис. Правила соревнований. М. ФиС. 1984. 

6. Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985.

7. Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. Душанбе: Ирфон. 1986. 

8. Синегубов П.М. настольный теннис. Программа для спортивных секций коллективных секций коллективов физической культуры и спортивных клубов. М. ФиС. 1978. 
9. Барчукова Г. В. Формирование технико-тактического мастерства в индивидуально-игровых видах спорта (на примере настольного тенниса): Дис. д-ра пед. наук/ РГАФК. — М., 1995.
10.  Гужаловский А. А. Нормирование нагрузок, направленных на повышение точности технических приемов у игроков в настольный теннис: Метод, рекомендации / А. А. Гужаловский, А. В. Ефремова. — Минск, 1996.
11. Ефремова А. В. Разноцелевые нормы динамики нагрузки на повышение целевой точности ударов в настольном теннисе: Дис. ... канд. пед. наук. — Минск, 1996.
12. Захаров Г. С. Настольный теннис: теоретические основы / Г. С. Захаров. — Ярославль, 1990. Иванов В. С. Теннис на столе. (От новичка до чемпиона мира). — 3-е изд. перераб. / В.С.Иванов. — М., 1970.
13. А.А.Деркач, А.А.Исаев – Педагогическое мастерство тренера.

14.  Барчукова Г. В. Пути совершенствования тактики в настольном теннисе: Дис.... канд. пед. наук / ГЦОЛИФК. — М., 1981.
15. Кун А. Всеобщая история физической культуры и спорта.
16.  Барчукова Г.В., Мизин А.Н. Настольный теннис: учебное пособие для студентов. – М.: Физкультура и спорт, 2001.
17. Олдржих М., Шафаржик В. Начальная школа настольного тенниса. – М.: ВИСПО, 1988.
18. Байгулов Ю.П. Настольный теннис вчера, сегодня, завтра. – М.: Физкультура и спорт, 2003. 
19. Барчукова Г.В. Учись играть в настольный теннис. – М.: Вече, 2002.
20. Организация дополнительного образования в школе: планирование, программы, разработки занятий / авт.-сост. Н.А. Белибихина, Л.А. Королева. – Волгоград: Учитель, 2009. 
21. Письмо Минобразования РФ от 4 сентября 1997 года № 48 «О специфике деятельности специальных (коррекционных) образовательных учреждений I�VШ видов» (с изменениями от 26 декабря 2000 года). 
22. Письмо Министерства образования Российской Федерации от 03 апреля 2003 года №27/2722-6 «Об организации работы с обучающимися, имеющими сложный дефект»
Литература для обучающихся:

1.  Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. ФиС. 1979. 

2.  Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 1979. 

3.  Кун А. Всеобщая история физической культуры и спорта. 

 Под редакцией Столбова В.В.. М. Радуга. 1982. 

4.  Настольны теннис. Правила соревнований. М. ФиС. 1984. 

5.  Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985.

6.  Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. Душанбе: Ирфон. 1986. 
7. Синегубов П.М. настольный теннис. Программа для спортивных секций коллективных секций коллективов физической культуры и спортивных клубов. М. ФиС. 1978. 
8. Барчукова Г. В. Формирование технико-тактического мастерства в индивидуально-игровых видах спорта (на примере настольного тенниса): Дис. д-ра пед. наук/ РГАФК. — М., 1995.
9.  Гужаловский А. А. Нормирование нагрузок, направленных на повышение точности технических приемов у игроков в настольный теннис: Метод, рекомендации / А. А. Гужаловский, А. В. Ефремова. — Минск, 1996.
10.   Ефремова А. В. Разноцелевые нормы динамики нагрузки на повышение целевой точности ударов в настольном теннисе: Дис. ... канд. пед. наук. — Минск, 1996.
11. . Захаров Г. С. Настольный теннис
Виды испытаний и контрольные нормативы по специальной физической подготовке теннисистов

	Виды испытаний

(м, см, мин., сек.)
	Пол
	Возраст детей, оценки (баллы),
и контрольные нормативы (сек.)

	
	
	12-14 лет
	15-16
	

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	

	1. Бег 22 м (2 раза по 11 м). 
Бег "туда и обратно".
	М
	4,5
	4,3
	4,1
	4,3
	4,1
	3,9
	

	
	Д
	4,8
	4,5
	4,2
	4,5
	4,2
	4,0
	

	2. Бег 66 м (6 раз по 11 м). 
Бег "туда и обратно".
	М
	23
	21
	19
	21
	19
	17
	

	
	Д
	24
	22
	20
	22
	20
	18
	

	3. Тройной прыжок с места.
	М
	580
	600
	630
	600
	630
	650
	

	
	Д
	560
	580
	600
	580
	600
	630
	

	4. Многоскоки со сменой ног (по 5 прыжков).
	М
	14
	16
	20
	16
	20
	22
	

	
	Д
	16
	19
	22
	19
	22
	24
	

	5. Бег равномерный на время.
	М
	
	10
	
	
	12
	
	

	
	Д
	
	10
	
	
	12
	
	


13

