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                                         Пояснительная записка.

Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта по настольному теннису (далее-Программа) разработана на основании федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис приказ № 399 Минспорта России от 18 июня 2013г., и в соответствии с федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам.

Настольный теннис - увлекательная, бесконечно разнообразная спортивная игра, которая доступна любому возрасту занимающихся. Доступная, простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатой техническим вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовки.
Настольный теннис развивает координацию движений, ловкость, гибкость, скорость реакции, внимание, мышление, эмоциональную устойчивость. 

Настольный теннис - вид спорта, в котором большое значение для достижения высоких результатов имеет индивидуальная техника. Эта игра побуждает спортсменов, в рамках установленных правил, не только к творчеству, но и к самовыражению. Теннисист по собственному усмотрению может применять различные хватки, строить свою игру в соответствии с техническими особенностями и индивидуальной манерой.
Международная федерация настольного тенниса (ИТТФ), образованная в 1926 году, в настоящее время является одной из самых представительных международных спортивных объединений и насчитывает свыше 140 стран-членов ИТТФ. Благодаря массовости, популярности и подлинно спортивному характеру, настольный теннис в ноябре 1977г был признан Международным олимпийским комитетом олимпийским видом спорта, а в 1988 году дебютировал в ХХII летних Олимпийских играх в Сеуле. На олимпийских турнирах разыгрываются 4 комплекта медалей (в мужском и женском одиночных разрядах и в мужском и женском парных разрядах).
Дополнительная предпрофессиональная программа по настольному теннису разработана  для детей, подростков, молодёжи в возрасте от 7 до 18 лет (23 год для обучающийся молодёжи) и рассчитана на многолетний процесс. Минимальный возраст зачисления на обучение -7 лет.
Целью программы является: привлечение к систематическим занятиям физической культурой и избранным видом спортом максимального количества детей, подростков, молодёжи, и для осуществления которой поставлены следующие задачи:

· Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

· Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

· Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

· Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Программа направлена на:

· Отбор одарённых детей;

· Создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

· Формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

· Подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

· Подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

· Организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Выполнение данной программы обеспечивается совместными действиями администрации, инструкторов-методистов, тренеров-преподавателей по настольному теннису, медицинских работников и самих участников программы.

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 46 учебных недель в условиях МБОУ ДО «Боровская ДЮСШ «Звезда» - (далее ДЮСШ) с учётом участия обучающихся в тренировочных сборах; а также предусматривается дополнительная самостоятельная работа  по индивидуальным планам, или  в условиях спортивно-оздоровительного лагеря.

Настоящая программа имеет следующую структуру:

-нормативная часть;

-методическая часть;

-систему контроля и зачетные требования.

Многолетняя подготовка занимающихся разделяется на этапы:

-этап начальной подготовки- до 3 лет;

-тренировочный этап (период спортивной специализации) -до 5 лет;

-этап совершенствования спортивного мастерства -2 года.

Срок обучения по программе – 10 лет. Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующие основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

Основными пользователями дополнительной предпрофессиональной программы в сфере физической культуры и спорта по настольному теннису являются тренеры-преподаватели детско-юношеской спортивной школы, ответственные за качественную разработку, эффективную реализацию и обоснование  программы с учётом достижений науки, техники и социальной сферы; а также инструкторы-методисты и медицинские работники, отвечающие в пределах своей компетенции за качество проводимой работы.

                                                Нормативная часть.

При разработке дополнительной предпрофессиональной  программы в сфере физической культуры и спорта по настольному теннису были использованы следующие нормативные документы:

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


Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;


Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, утверждённый приказом Министерства физической культуры и спорта Российской Федерации от 18.06.2013 №399;


Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утверждённые приказом Министерства физической культуры и спорта Российской Федерации от 12.09.2013 №730;


Приказ Министерства спорта Российской Федерации  от 27 декабря 2013г № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

Федеральный закон от 30.03.1999 № 52-ФЗ «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения»;


Устав муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования  «Боровская детско-юношеская спортивная школа «Звезда»;


ГОСТ Р52024-2003 от 18.03.2003 «Услуги физкультурно-оздоровительные и спортивные. Общие требования» (Постановление Госстандарта России №80-ст);


Всероссийский реестр видов спорта;


СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения).
Учебный план.
    Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. В каникулярное время спортивная школа вправе проводить тренировочные мероприятия согласно плану. В соответствии с финансовыми возможностями школы и по согласованию с учредителем, в летние спортивные лагеря направляются лучшие спортсмены, выполнившие контрольные нормативы. Для остальных учащихся устанавливаются каникулы продолжительностью 4-8 недель, во время которых проводится самостоятельная работа по индивидуальным планам. 

    Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается  в июле. Годовой объём работы по годам обучения рассчитывается на 46 недель в условиях ДЮСШ с учётом участия обучающихся в тренировочных сборах,  и  дополнительная работа по индивидуальным планам учащихся в период активного отдыха или работа в спортивно-оздоровительных лагерях (центрах). 

 Годовой учебный план предусматривает освоение знаний и умений по предметным областям: теория и методика физической культуры и спорта, общая  и специальная физическая подготовка, избранный вид спорта,  развитие творческого мышления, а также медицинский контроль, восстановительные мероприятия, работу по индивидуальным планам, контролируемую тренером на основании ведения дневника самоконтроля; контрольные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.

Результатом реализации Программы является:

1. На этапе начальной подготовки (НП):

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-освоение основ техники по виду спорта настольный теннис;

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-укрепление здоровья спортсменов;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис.

  
На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спор​том и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача).  Продолжительность этапа -3 года. На этапе начальной подготовки осуществ​ляется  работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами тех​ники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных норма​тивов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. Основными задачами подготовки являются:

· улучшение состояния здоровья и закаливание;

· устранение недостатков физического развития;

· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям настольным теннисом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

· начальное обучение техники игры в настольный теннис, правила игры;

· приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

· воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

· поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

2. На тренировочном этапе (Этапе спортивной специализации):

  - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта настольный теннис;

- формирование спортивной мотивации;

-укрепление здоровья спортсменов.

Группы формиру​ются на конкурсной основе из здоровых и практиче​ски здоровых учащихся, проявивших способности к  игре настольный теннис, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших прием​ные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Основными задачами подготовки являются:

· укрепление здоровья, 

· устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

· освоение и совершенствование техники игры настольный теннис;

· планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие  выносливости, быстроты, ловкости, силы;

· развитие оперативного мышления;

· формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, психологической и тактической подготовки;

· воспитание физических, морально - волевых  качеств.

  3. На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ):

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спор​тивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа – 2 года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. Основными задачами подготовки являются:
· усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствование навыков выполнения технических приёмов и способов игры;

· увеличение объёма индивидуальной тактической подготовки, как важнейшего условия реализации технического потенциала теннисистов;
· постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования;

· совершенствование творческого оперативного мышления;

· осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого построения учебных и контрольных игр;

· формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц,  проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по настольному теннису.
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	минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	наполняемость групп

(человек)
	максимальное кол-во учебных часов в неделю
	требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец года

	начальная подготовка

(НП)
	до года

2-3 год

	7 лет
	10-16
	6

8
	выполнение нормативов ОФП

	тренировочный этап

(ТЭ)
	1

2

3

4

5
	8 лет
	8-10
	12

12
18
18

18

	выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП



	совершенствования спортивного мастерства

(ССМ)
	1
2
	10 лет
	2-6
	24
	выполнение нормативов СФП, ТТП, спортивных результатов


Годовой учебный план распределения часов по годам и разделам обучения.

	№
	разделы обучения (подготовки)
	этапы подготовки

	
	
	НП
	УТ
	СС

	
	
	1год
	2-3год
	базовая подготовка

 1-2год
	спортивная специализация 

3-5год
	1-2год

	1
	Общая и специальная физическая подготовка
	84
	99
	132
	169
	221

	2
	Избранный вид спорта 
	124


	167


	249


	375


	519



	3
	Теория и методика физической культуры и избранного вида спорта
	27
	37
	55
	83
	110

	4
	Развитие творческого мышления
	28
	37
	57
	89
	110

	5
	Самостоятельная работа обучающихся (по индивидуальным планам)
	8
	18
	27
	45
	55

	6
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	5
	16
	22

	7
	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	5
	10
	27
	51
	67

	               Общее количество часов:
	276
	368
	552
	828
	1104


Примечание: Годовые графики распределения часов по этапам подготовки и предметным областям представлены в приложении..

Соотношение объёмов тренировочного процесса по разделам обучения на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис
	разделы обучения
	этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	УТ
	 СС

	
	1год
	2-3год
	1-2год
	3-5год
	

	1.Общая и специальная физическая подготовка (%)
	30
	27
	24
	20
	20

	2.Избранный вид спорта (%)             
	45
	45
	45
	47
	47

	3.Теория и методика физической культуры и избранного вида спорта(%)
	10
	10
	10
	10
	10

	4.Развитие творческого мышления (%)
	10
	10
	10
	10
	10

	5.Самостоятельны работа обучающихся (по индивидуальным планам) (%)
	3
	5
	5
	5
	5

	6.Восстановительные мероприятия (%)
	-
	-
	1
	2
	2

	7.Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика(%)
	2
	3
	5
	6
	6


Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки

	Раздел подготовки
	этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	УТ
	 СС

	
	1год
	2-3год
	1-2год
	3-5год
	

	количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24

	количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	9
	12

	общее количество часов в год
	276
	368
	552
	828
	1104

	общее количество тренировок в год
	138
	184
	276
	414
	552


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта настольный теннис
	виды соревнований
	этапы и годы спортивной подготовки

	
	 начальной подготовки
	тренировочный 
	совершенствования спортивного мастерства

	
	1год
	2-3год
	1-2год
	3-5год
	1-2 год

	контрольные
	2
	2
	1
	1
	1

	отборочные
	-
	-
	2
	2
	1

	основные
	2
	4
	3
	3
	10

	количество встреч
	20
	30
	36
	42
	60-84


Рекомендуемые объёмы индивидуальной спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства

(самостоятельная работа по индивидуальным планам)

	раздел подготовки
	кол-во часов

	Общая физическая подготовка
	6

	Специальная физическая подготовка
	8

	Избранный вид спорта 
	10

	Технико-тактическая  подготовка
	3

	Психологическая подготовка
	2

	Теоретическая подготовка
	3

	Развитие творческого мышления 
	10

	Восстановительные мероприятия
	2


Методическая часть.

Рекомендации к организации и  проведению тренировочных занятий:


Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений.

Для реализации этой цели необходимо:

· определить целевые показатели-итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач;

· разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;

· определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.

Многолетняя подготовка-единый педагогический процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:

· целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;

· преемственность задач, средств, методов тренировки всех возрастных групп;

· поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;

· своевременное начало спортивной специализации;

· постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;

· одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные (сенситивные ) периоды;

· учет закономерностей возрастного и полового развития;

· постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Ведущая тенденция многолетней тренировки - «обучающая» и конечная цель многолетнего процесса - это подготовка высококвалифицированных теннисистов, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям.

Требования техники безопасности, профилактика травматизма в    условиях тренировочных занятий и соревнований.

Вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся ДЮСШ с правилами безопасности при проведении занятий в залах, правилами пользования спортивным инвентарём.

Тренер-преподаватель обязан:

1. Производить построение и перекличку группы перед занятием с последующей регистрацией в журнале. 

2. Тренер является в спортивный зал, к началу занятий. 
При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

3.Тренер обеспечивает организованный вход и выход группы на занятие.

Во время занятий тренер–преподаватель несёт ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся.  

Настольный теннис не относится к особо травмоопасным видам спорта, но в тоже время предъявляет определенные требования к местам и условиям проведения занятий. Прежде всего, это основные санитарно-гигиенические требования к местам занятий настольным теннисом. Зал для занятий должен быть, прежде всего, светлым, так как идет большая нагрузка на зрительный анализатор. По условиям санитарно-гигиенических норм освещенность должна быть 400-600люкс на 1м2 . Столы должны быть расположены так, чтобы освещение не ослепляло игроков, а источник искусственного света должен находиться на высоте не менее 5м от уровня пола, равномерно  достаточно ярко освещать игровую площадку. Источники дневного света должны быть задрапированы, если они мешают проведению соревнований. Фон сзади должен быть более темным чем мяч, чтобы он не сливался с фоном и не вызывал напряжения зрения. Пол в зале должен быть деревянным, не слишком скользким и не слишком жестким при торможении (например, резиновый, тартановый и др.) Пол так же не должен быть слишком светлым, чтобы мяч на его фоне был хорошо виден. Температура в зале не должна быть выше 17-20 градусов.
При проведении соревнований на двух столах и более длина и ширина помещения должны быть больше в соответствии с указанными требованиями. При этом в больших залах игровая площадка должна быть отделена от других игровых площадок и от зрителей одинаковыми ограждениями (барьерами) темного цвета высотой 75см. Барьер представляет собой, как правило, каркас прямоугольной формы из лёгких металлических трубок, обтянутых тканью или мягким пластиком. Каркас не должен иметь острых углов. Барьеры должны быть устойчивыми, но легко падать при толчке для предупреждения травмы игроков. Рекомендуемая длина барьера-1.4м.
В настольном теннисе существуют свои профессиональные травмы. К ним можно отнести следующие: мениск коленного сустава (как правило, опорной ноги), растяжения, надрывы сухожилий и связок в игровой руке в кистевом, локтевом и плечевом суставах, ушибы пальцев игровой руки об стол, синяки от ударов мячей. 

Большинство видов травм происходит не по случайности, а из-за нарушений основных требований к технике безопасности, т.е. теннисист, выходит к столу или приступает к выполнению упражнений максимальной мощности, не разогревшись достаточно, не проведя специальных упражнений и не подготовив необходимые группы мышц к нагрузке. В связи с этим большое значение в предотвращении спортивного травматизма играют профилактические упражнения. Правильное их применение, как в подготовительной, так и в основной части занятия, а также рациональное дозирование нагрузки помогают избежать многих проблем со здоровьем и лишними травмами теннисистов.
При достаточно серьезном внимании тренера-преподавателя к профилактике травматизма на занятиях он почти исключается.
Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам -основным структурным блокам планирования.
Подготовительный период

Как правило, подготовительный период делится на два периода: общеподготовительный и специально-подготовительный.

Основной задачей общеподготовительного периода является создание условий для достижения занимающимися наилучшей спортивной формы с предварительным созданием прочного фундамента, а именно: всесторонняя физическая подготовка занимающихся, развитие физических и морально-волевых качеств теннисистов, специальная физическая подготовка.

Задачей специально-подготовительного периода является подведение теннисиста к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование техники и тактики игры; подготовка к предстоящим соревнованиям, приобретение соревновательного опыта в тренировочных подводящих соревнованиях и турнирах.

Соревновательный период.

Задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и стабильных спортивных результатов. В этот период решаются задачи совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с учетом особенностей их проведения (программы, условий, временных и климатических и т.п.) Учебно-тренировочная работа строится в этот период с учетом особенностей предстоящих соревнований.
Первые игры являются проверкой качества проверенной работы в подготовительном периоде. По результатам этих игр выявляются недостатки в подготовленности теннисиста, на основании которых строится дальнейшая подготовка теннисиста. При этом каждое соревнование необходимо рассматривать как ступень к достижению более высоких результатов в последующих соревнованиях.
Переходный период.
Основными задачами переходного периода являются активный отдых, укрепление здоровья, совершенствование общей физической и технической подготовки. Этот период, как правило, в настольном теннисе длится с июля по август включительно.

В зависимости от уровня подготовленности теннисиста и графика его участия в соревнованиях годичный учебно-тренировочный процесс может быть разбит на два или более циклов подготовки, который также состоит из трех вышеназванных периодов с несколько сокращенным переходным периодом.
Во всех периодах годичного цикла в настольном теннисе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение, а главное формы значительно отличаются. Длительность каждого подготовительного и соревновательного периода устанавливается с учетом календарного плана соревнований, в которых планируется участие спортсмена.
Этап начальной подготовки.

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической  и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической подготовленности.

Основная задача на этом этапе – воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими знаниями по настольному теннису. Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго контролировать объём и интенсивность нагрузок.
Основные направления этапа начальной подготовки.

1.Воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом, организованность и дисциплинированность.

2.Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям при выполнении различных ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, комбинаций и передвижений.

3.Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием пройденных технических элементов. В конце возрастного периода сделать расстановку занимающихся по двум основным стилям игры: атакующему и защитному.

4.Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных звеньях опорно-двигательного аппарата.

5.Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители.

6.Повышать интерес занимающихся к занятиям по физической подготовке.

7.Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей физической подготовки для технического совершенствования и здоровья.

Учебно-тренировочный этап

(этап начальной специализации)

На этапе начальной специализации годичный цикл состоит и подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях.

На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям игры. Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом о технической подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы стиля.
Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники комбинаций, применять упражнения в парной игре. Развивать творческое мышление, овладевать теоретическими знаниями, непосредственно связанными со спортивной тренировкой.
Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп движений). Повышать уровень скоростной и аэробной выносливости.

Основные направления учебно-тренировочного этапа.

1.Воспитывать сознательность и дисциплинированность.

2.Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять упражнения тактической направленности при игре в паре. К концу этапа овладеть основной техникой индивидуального стиля игры.
3.Использовать оптимальный период для развития скоростных способностей (скорость реакции, быстрота движений) и совершенствования механизма нервно-мышечной регуляции.

4.Увеличивать вариативность техники и тактики посредством самоконтроля и саморегуляции.

5.Ознакомить занимающихся с особенностями четырёх основных стилей игры, повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры и особенностям полёта и отскока мяча.

Учебно-тренировочный этап.

(этап углубленной специализации).

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками, совершенствование творческого мышления.
В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов по сравнению с прошлым сезоном.

Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. Формировать всестороннюю технику.

Этап спортивного совершенствования характерен выработкой индивидуального стиля игры, где максимально используются индивидуальные особенности спортсмена. Техническая подготовка ведется с учетом сильных и слабых сторон. Физическая нагрузка направлена на подготовку к определенным соревнованиям. Увеличение интенсивности тренировочной нагрузки является основным направлением в совершенствовании физических качеств и функциональных возможностей спортсмена. Этап спортивного совершенствования условно можно разделить на три фазы: высших достижений, стабилизации и спада результатов. Следует помнить, что в фазе высших достижений происходит резкое (часто двукратное и более) увеличение нагрузок, которое идет по всем направлениям. Очень важно, чтобы такой скачок нагрузок совпал с переходом теннисиста в возрастной период, оптимальный для демонстрации наивысших достижений. В последующем, в фазе стабилизации результатов, на фоне снижения общего объёма нагрузки происходит увеличение доли специальной интенсивной работы.
Теория и методика физической культуры и спорта.

Теоретическая подготовка.

Учебный теоретический материал распространяется на все периоды обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в форме бесед. Темами бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, история развития настольного тенниса в России и за рубежом.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия и в форме объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных группах в форме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий.
Примерные темы теоретических занятий по виду спорта настольный теннис  на этапе начальной подготовки:

1.Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

2.История развития настольного тенниса.

3.Характеристика вида спорта.

4.Правила поведения в спортивном комплексе; в залах.

5.Гигиена физических упражнений, закаливание.

6.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях.

7.Основы техники игры и методики тренировки, терминология в настольном теннисе.

Примерные темы теоретических занятий по виду спорта настольный теннис на тренировочном этапе:

1.Физическая культура и спорт в России.

2.Настольный теннис  в России.

3.Влияние занятий настольным теннисом на строение и функции организма спортсмена.

4.Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена.

5.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях.

6.Врачебный контроль и самоконтроль.

7.Основы техники и тактики игры

8.Основы методики обучения и тренировки теннисистов.

10.Основы методики тренировки.

11. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка.

12.Психологическая подготовка.

13.Планирование и контроль тренировки теннисиста.

14.Правила, организация соревнований и проведение соревнований по настольному теннису.

15.Просмотр соревнований по настольному теннису.

16.Спортивный инвентарь и оборудование.

Примерные темы теоретических занятий по виду спорта настольный теннис  на этапе совершенствования спортивного мастерства:

1.Физическая культура и спорт в России.

2.Настольный теннис  в России.

3.Влияние занятий настольным теннисом на строение и функции организма спортсмена.

4.Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена.

5.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях.

6.Врачебный контроль и самоконтроль.

7.Основы техники и тактики игры.

8.Основы методики обучения и тренировки теннисиста.

10.Основы методики тренировки.

11. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка.

12.Психологическая подготовка.

13.Планирование и контроль тренировки теннисиста.

14.Правила, организация соревнований и проведение соревнований по настольному теннису.

15.Просмотр соревнований по настольному теннису.

16.Требования к спортивному инвентарю и оборудованию.

17.Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности  за такое противоправное влияние.

18.Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта.

19.Антидопинговые правила.
 Развитие творческого мышления

Эта предметная область тесно связанная с технико-тактической подготовкой  теннисиста и подразумевает:

-развитие изобретательности и логического мышления теннисиста, что связано с а) быстротой мышления-способность найти максимальное количество вариантов за короткий промежуток времени; б)гибкостью мышления-способность видеть проблему с разных сторон, находить сходство в действиях, на первый взгляд ничем не связанных; в) оригинальность мышления-необычность подхода к проблеме, способность находить необычные решения; г) синтетичность мышления-способность охватить все проблемное поле одним взглядом; д) точность(завершенность)-логичность творческого мышления, выбор адекватного решения, соответствующего поставленной цели.

-развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

-развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия в игре в период проведения тренировочных занятий ( в том числе в спортивных соревнованиях)
Рекомендации по психологической подготовке

Настольный теннис-высокоэмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к состоянию покоя.


Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объём внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.
 
Главная задача психологической подготовки-формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.


Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

На разных этапах подготовки игроков в настольный теннис решаются различные задачи психологической подготовки. На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у занимающегося устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания  стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучения приёмам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях, повышение надёжности и устойчивости технико-тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений, повышение уровня надёжности игровых действий.
Задачи этого этапа:

-повышение эмоциональной устойчивости к стрессовым игровым ситуациям;

-совершенствование умения мобилизовывать все системы организма в наиболее ответственные моменты соревновательной и тренировочной деятельности;

-совершенствование способности к четкому выполнению тактического плана в соревновательной обстановке при различных сбивающих факторах;

-совершенствование способности к творческой вариативности технико-тактических действий в ходе встречи;

-совершенствование надежности игровых и поведенческих действий теннисиста, как в отдельной встрече, так и продолжение всего соревнования.
Основные методы и приёмы психологической подготовки

1.В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения, Главный метод воздействия-убеждение, воздействие на сознание спортсмена.
2.Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача-снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия-косвенное внушение.

3.Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психологического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции.

4.Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции.

Практические методы:

1.Создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение противника, поведение зрителей.

2.Введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени.
3.Формирование выраженных черт характера и свойств черт характера, типичных для высококвалифицированных игроков.
Педагогический и врачебный контроль

     Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Педагогический контроль должен быть комплексным и включать в себя следующие разделы:

-контроль соревновательной деятельности;

-контроль тренировочной деятельности;

-контроль за состоянием спортсменов.

Контроль за соревновательной деятельностью осуществляется непосредственно в процессе соревнований по следующим разделам:

-контроль за отношением занимающихся к соревнованиям;

-контроль за переносимостью игроками соревновательных нагрузок;

-контроль за выполнением игроком тактического плана игры и эффективностью тактических действий;

-контроль за технико-тактическими и техническими показателями игровых действий.

Отношение игроков к соревнованиям оценивают до начала соревнований в ходе игры и по её окончании. Критерием оценки служит степень проявления игроками дисциплинированности, инициативности и активности во всех игровых действиях, выдержки и самообладания, воли к победе.

Переносимость соревновательных нагрузок определяют по внешним признакам: жалобам на усталость, по снижению эффективности игровых действий, ухудшению поведению игрока, нервозности, раздражительности, а также врачебной экспертизе. Контроль за выполнением теннисистом плана игры и его эффективностью осуществляется с помощью видеозаписи, иногда аудиозаписи, когда тренер наговаривает на диктофон ход игры, счет и отдельные тактические действия спортсмена.

Общая оценка за игру команды и отдельных игроков складывается из оценок, получаемых по всем четырем разделам контроля, и учитывается при оценке уровня соревновательной подготовленности теннисиста и служит критерием для отбора к главным соревнованиям или отбора в сборную команду.

Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следующим направлениям:
-контроль за отношением занимающихся к тренировочному процессу;

-контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объём, интенсивность, характер и направленность нагрузок)

Контроль за отношением занимающихся к занятиям осуществляется по оценке их поведения. Критерием оценки служат данные о посещаемости занятий, степень проявления занимающимися активности и самостоятельности в выполнении упражнений и требований тренера, трудолюбие и дисциплинированность.
Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года.

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности:

-бег на 30м;

-прыжок в длину с места;

-подтягивание на перекладине из виса хватом сверху;

-сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (« отжимание»);

-бег 600-1000м;

-челночный бег 3х10м;

-бросок набивного мяча.

   
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок. В настольном теннисе необходимо регистрировать  параметры тренировочного процесса: средства подготовки (общая физическая подготовка-ОФП, специальная физическая подготовка СФП, соревновательная подготовка, тактическая подготовка-ТП); время и объём тренировочного задания, применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту.

 Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она определяется пальпацией, путём подсчета пульсовых ударов  области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30с., с последующим пересчетом ударов в минуту.

  При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по каждому тренировочному заданию.

Направленность тренировочных нагрузок с учётом основных путей энергообеспечения.
	ЧСС (уд./мин.)
	направленность

	100-130
	аэробная (восстановительная)

	140-170
	аэробная (тренирующая)

	160-190
	анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	алактатная-анаэробная (скорость-сила)


По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, мезо- и макроциклах подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности спортсменом.

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок.

	интенсивность
	ЧСС уд./10с.
	уд./мин

	максимальная
	30 и более
	180 и более

	большая
	29-26
	174-156

	средняя
	25-22
	150-132

	малая
	21-18
	126-108


Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста в проведении и расчёте и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5мин.отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45с. с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха-в положении сидя (Р3).

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: R=(Р1+Р2+Р3)-200/10

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе
	Качественная оценка
	индекс Руффье

	отлично
	2 и менее

	хорошо
	3-6

	удовлетворительно
	7-10

	плохо
	11-14

	очень плохо
	15-17

	критическое
	18 и более


Врачебный контроль предусматривает:

-диспансерное обследование 2-4 раза в год,

-дополнительные медосмотры с включением тестирования физической работоспособности перед участием в соревнованиях и после перенесенной болезни или травмы,

-санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок, соревнований, инвентарём, одеждой, обувью и др.,

-контроль за средствами восстановления.
План применения средств восстановления спортивной работоспособности. 

	этапы спортивной подготовки
	средства восстановления
	количество часов

	учебно-тренировочный
	педагогические-варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; рациональная организация режима дня.

психологические-аутогенная и психорегулирующая тренировка; средства внушения, приёмы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; интересный и разнообразный досуг, условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат

физиотерапевтические-душ, баня
	5-16

	совершенствования спортивного мастерства
	педагогические-варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; рациональная организация режима дня. 

психологические-аутогенная и психорегулирующая тренировка; средства внушения, приёмы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; интересный и разнообразный досуг, условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат

физиотерапевтические-душ, баня, массаж

фармакологические-поливитамины, витаминизированные настои и др.,
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План антидопинговых мероприятий

	этапы спортивной подготовки
	наименование тем
	количество часов

	учебно-тренировочный
	1.Профилактика применения допинга среди спортсменов: характеристика допинговых средств и методов.

2.Антидопинговая политика и её реализация: всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика, антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля, руководство для спортсменов
	6

	совершенствования спортивного мастерства
	1.Профилактика применения допинга среди спортсменов: характеристика допинговых средств и методов, международные стандарты для списка запрещенных средств и методов, международные стандарты для терапевтического использования запрещенных субстанций.

2.Антидопинговая политика и её реализация: всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика, антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля, руководство для спортсменов
	8


План инструкторской и судейской практики

	этапы спортивной подготовки
	наименование тем
	количество часов

	тренировочный
	-привлечение в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий,

-проведение разминки,

-обучение основным техническим элементам и приёмам,
	5-8

	совершенствования спортивного мастерства
	-ведение дневника тренировок,

-составление комплексов специально-технических упражнений,

-правила проведения соревнований,

-участие в судействе соревнований;

-вести протокол игры;

-основы организации и проведения соревнований;

-составлять положение о проведении первенства школы по настольному теннису.
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Программный материал для практических занятий.

                                     Общая физическая подготовка

Общеразвивающие упражнения без предметов:

1. Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи:

1. Наклоны головы вперед, назад и в стороны; повороты стоя и в ходьбе; то же с помощью рук.

2. Движения руками: одновременные, поочередные в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах, стоя на месте и в ходьбе.

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, передвижение из упора стоя в упор лежа и назад; в упоре лежа быстрое разгибание рук с отрывом от опоры.

2. Упражнения для мышц туловища:

1. Наклон вперед, назад, в стороны.

2. Повороты и вращения туловища с различными положениями рук и ног. 

3. Подъем туловища и ног из различных исходных положений.

3. Упражнения для мышц ног:

1. В положении стоя с опорой руками поочередные размахивания прямой и согнутой ногой  вперед, назад, в стороны и перед собой; круговые движения в суставах.

2.Выпады вперед и в стороны с дополнительными пружинистыми покачиваниями; ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шагов до максимальной; то же с подскоками.

3. Переходы из положения, стоя в полуприсед, глубокий присед и обратно на одной и двух ногах в разном темпе и с задержкой в различных положениях.

4. Подскоки и выпрыгивания из полуприседа, приседа; прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении.

Общеразвивающие упражнения с предметами:

1. Упражнения с набивными мячами:

Выполняются индивидуально, в парах и группах; вес мяча девочки- до 3 кг, мальчики- до 5 кг.

1. Из о.с. наклоны, повороты, вращения туловища с мячом в руках.

2. Броски мяча из-за головы вверх и вперед, снизу вверх и вперед, сбоку вперед двумя руками и одной из положения, стоя и сидя.

3. Подскоки и прыжки с мячом в руках и между ногами.

4. Лежа на спине, подъем ног с мячом вверх, опускание за голову.

5. Лежа на груди. Броски от груди двумя руками; подъем ног с мячом.

6. Перебрасывание мяча на бегу, борьба за мяч.

2. Упражнения со скакалкой:

1. Прыжки на месте на одной ноги и двух ногах с незначительным сгибанием в коленных суставах.

2. Прыжки в  полуприседе на двух ногах, со сменой ног.

3.Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед.

4. Беговые упражнения со скакалкой.

3.Упражнения с отягощениями:
(гантели, блины, набивные мячи, мешочки с песком)

1. Наклоны вперед, назад; повороты в стороны, подъемы, вращения, броски, используя различные отягощения.

2. Ходьба на передней части стопы, перекатом с пятки на носок; ходьба выпадами, используя различные отягощения.

3.Подскоки, прыжки,  бег с различными отягощениями.

4. Полуприседы и  приседы с мешочками с песком, блинами различного веса.

5.Выпрыгивания с набивным мячом из полуприседа; подскоки с набивным мячом.

4. Упражнения с партнером:

1. Сгибание и разгибание туловища, сидя лицом и спиной друг к другу; вставание из положения, сидя спиной.

2.Упражнение, в сопротивлении стоя, сидя лицом друг к другу; сгибание и разгибание рук в упоре; подъем таза из упора лицом вниз и вверх, ноги в руках партнера.

3. Сгибание и разгибание ног, стоя лицом друг к другу.

4. Перетягивание, выталкивание и выпрыгивание с партнером, взявшись под локти.

5. Прыжки и бег в сопротивлении, с помощью партнера и с использованием его веса

Упражнения на гимнастических снарядах:

 (гимнастической стенке, перекладине, коне, козле)

1. Висы, лазания. Подтягивания, подъем согнутых и прямых ног, вращения ног.

2. Размахивания, раскачивания, различные подъемы, соскоки.

3. Простые и опорные прыжки через козла и коня с мостика в длину и высоту; запрыгивания и спрыгивания со снарядов на одну и две ноги.

Акробатические упражнения:

1. Перекаты; кувырки вперед, назад, боком; длинные кувырки.

2. Стойка на лопатках, голове и руках.

3. «Мост[image: image2.png]


 из положения, лежа на спине; вставание на «мост» наклон назад с помощью партнера; вставание с «моста».

                              Упражнения на расслабление мышц:

1.Встряхивание рук и ног из различных и.п.- стоя. Сидя и лежа, в висе на гимнастической стенке.

2.Напряжение (в течение 4-6 сек.) мышц рук и ног, а затем приведение их в пассивное состояние.

3. Расслабление мышц в положении сидя и лежа.

Подвижные игры (соревновательно-игровые задания)

Соревновательно – игровыми заданиями называются упражнения, при помощи которых создается та или иная игровая ситуации, где встречаются противоборствующие или соревнующиеся стороны. Цель упражнений- совершенствование в соревновательно-игровой обстановке как физических качеств, так и конкретных умений  и навыков занимающихся.

Соревновательно- игровые задания могут использоваться для освоения и закрепления программного материала по видам спорта, а также повышения уровня физической подготовленности.

Игра «Быстро по местам»

Задачи: развитие быстроты реакции на сигнал, совершенствование умения ориентироваться.

Инвентарь: не требуется.

По первому сигналу тренера игроки команд разбираются в разные стороны, по второму – все должны построиться в указанном месте.

Команда, сумевшая быстрее занять свое место, побеждает. Заранее следует познакомить играющих с сигналами, и.п., формой строя и местом, где необходимо находиться.

Варианты построения: а) в общей шеренги или отдельных шеренгах; б) в общем круге или отдельных кругах; в) в отдельных колоннах в виде квадрата, используя ориентиры.

Игра «Вызов номеров»

Задачи: развитие скоростных качеств, воспитание ловкости, быстроты.

Инвентарь: набивные мячи или другие предметы для разметки дистанции.

Участники выстраиваются в колонны по одному, одна рядом с другой. Тренер показывает какой–либо порядковый номер, а пары игроков под этим номером выполняют задание, например,  пробегают до отметки поворота и возвращаются назад в колонны на свои места. Участники каждой команды  должны рассчитаться по порядку номеров и запомнить свои номера. После каждой пробежки начисляются очки.

Побеждает команда, набравшая большее количество очков.

Варианты задания: а) различные исходные и финишные положения игроков: упор присев, сидя, лежа на груди; б) различные способы передвижения; в)  выполнение дополнительных двигательных упражнений на дистанции: пролезание через ворота, перенос мячей, броски в цель.

Игра «Цепочка»

Задачи: развитие ловкости, координации движений, скоростной выносливости; воспитание чувства коллективизма.

Инвентарь: не требуется.

Игроки делятся на две команды: «ловцов» и «убегающих». Все «ловцы» берутся за руки, образую цепочку, и преследуют остальных игроков, которые разбегаются по одиночке. Пятнать имеют право только на крайних игроков в цепочке. «Запятнанные игроки выбывают из игры». Преследуемые игроки могут прорываться через цепочку или проскальзывать под руками игроков нельзя.

Побеждает команда, сумевшая запятнать больше игроков за указанное время.

Игра «Третий лишний»

Задачи: развитие ловкости, координации движений, внимательности, скоростных качеств, совершенствование умения ориентироваться на местности.

Инвентарь: не требуется.

Игроки команд располагаются парами внутри площадки. Расстояние между парами- 2-3 м. Водящий и один из игроков (убегающий) располагаются за линией. Водящий стремится запятнать убегающего, а убегающий может встать перед одной из пар, тогда последний игрок пары становится «третьим лишним» и убегает от водящего. Если же водящему удается запятнать свободного игрока, то они меняются ролями. Убегающий может занять свое место в паре, только если он пробежал полный круг. Пересекать линию круга не разрешается. Пятнать можно только во время бега.

Побеждает команда, игроки которой меньшее количество, раз были водящими. Содержание игры можно изменить введением различных и.п., из которых будут стартовать игроки.

Спортивные игры и другие виды спорта:

Двусторонние игры в футбол, баскетбол, волейбол и пионербол, бадминтон, бочче.

Специальная физическая подготовка
Этап начальной подготовки.
Базовая техника
1.Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.
2.Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой:
-броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;

-различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;

-различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой баз отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью;

-упражнения с ракеткой и мячом в движении-шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;
-удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке-серийные ( на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;

-удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером;

-сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером.

3.Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:
-разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций -положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;

-многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала-медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;

-игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе.

4.Овладение техникой ударов по мячу на столе. 
Тренировочный этап.

Базовая техника.

1.Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника): из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие.

2.Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличить силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки. А после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно.
3.Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро-медленно), преимущественно проводить обучение срезке в сочетании со срезкой справа и слева.

4.Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.

5.Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар+подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно.

6.Подача. На основе овладения подачей накатом и приёма мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 

7.Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.

8.Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.

Техника комбинаций..
Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева+атакующий удар справа, срезка (серия)+ накат, атакующий удар справа из ближней зоны+атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа+подставка слева.
Базовая тактика.

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча.

Соревновательная подготовка.

1.Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола.
2.Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из левого угла.

3.Стремительная подача справа+один атакующий удар справа (противник выполняет удары подставкой).

4.Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола (центральная зона).

5.Проводить в ограниченном объеме соревнований на всей площади стола по обычным правилам.

Этап совершенствования спортивного мастерства.
Базовая техника.

1.Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу атакующих ударов.
2.Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами.

3.Выполнять подставку слева с целью заставит противника чаще изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки.

4.Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию для проведения завершающего удара атаку удара.

5.Серия срезок + удары накатом +атакующий удар.

6.Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом.
7.Комбинация; накат, срезка. Свеча. Во время комбинации выбрать момент для завершающего удара.

8.Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча+контратака+ завершающий удар.

Соревновательная подготовка.

1.произвольный способ подачи +контрудары справа на ½ стола.

2.Произвольный способ подачи +атакующий удар справа против подставки слева на ½ стола.
3.Произвольный способ подачи + завершающий удар.
4.Подача по направлению + игра «треугольник».

5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на ½ и 2/3 стола.
6.Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола.
Система контроля и зачетные требования.
Настоящая программа включает в себя комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения обучающимися учебного материала после каждого периода обучения.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки на этапе начальной подготовки

	развиваемое физическое качество
	контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 155см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150см)

	
	Метание мяча для настольного тенниса (не менее 4м)
	Метание мяча для настольного тенниса (не менее 3м)

	Координация
	прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30с (не менее 15раз)
	прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30с (не менее 15раз)

	
	прыжки через скакалку за 30с (не менее 35 раз)
	прыжки через скакалку за 30с (не менее 35 раз)

	Быстрота
	Бег на 30м (не более 5.6с)
	Бег на 30м (не более 5.9с)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе

( спортивной специализации)

	развиваемое физическое качество
	контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	бег на 30м (не более 5.3с)
	бег на 30м (не более 5.6с)

	
	бег на 10м (не более 3.4с)
	бег на 10м (не более 3.8с)

	Скоростно-силовые качества
	прыжок в длину с места (не менее 160см)
	прыжок в длину с места (не менее 155см)

	Координация
	прыжки через скакалку за 45с.(не менее 75раз)
	прыжки через скакалку за 45с.(не менее 65раз)

	Силовая выносливость
	подтягивание на перекладине (не менее 7раз)
	сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10раз)

	Техническое мастерство
	обязательная техническая программа
	обязательная техническая программа

	Начальные теоретические знания в области физической культуры и спорта и избранного вида спорта
	зачет
	зачёт


Спортивные результаты: 1год-юн.р; 2год-1.юн.-50%III; 3 год-III-50% II; 4год-II; 5год-II-I
	Теория и методика физической культуры и спорта и избранного вида спорта

	История развития избранного вида спорта
	зачет

	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	зачет

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	зачет

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	зачет

	Сведения о строении и функциях организма человека, гигиенические умения и навыки, основы спортивного питания
	зачет

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	зачет

	Развитие творческого мышления
	зачет


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства.

	развиваемое физическое качество
	контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	бег на 60м (не более 10.1с)
	бег на 60м (не более 10.8с)

	Скоростно-силовые качества
	прыжок в длину с места (не менее 191см)
	прыжок в длину с места (не менее 181см)

	Координация
	прыжки через скакалку за 45с (не менее 115раз)
	прыжки через скакалку за 45с (не менее 105раз)

	Силовая выносливость
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за  1мин.(не менее 25раз)
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за  1мин.(не менее 20раз)

	Техническое мастерство
	обязательная техническая программа
	обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	кандидат в мастера спорта

	Начальные теоретические знания в области физической культуры и спорта и избранного вида спорта
	зачет
	зачёт


	Теория и методика физической культуры и спорта и избранного вида спорта

	История развития избранного вида спорта
	зачет

	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	зачет

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	зачет

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	зачет

	Сведения о строении и функциях организма человека, гигиенические умения и навыки, основы спортивного питания
	зачет

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	зачет

	Развитие творческого мышления
	зачет


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы высшего спортивного мастерства на обучение по программе спортивной подготовки.

	развиваемое физическое качество
	контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	бег на 60м (не более 9.1с)
	бег на 60м (не более 10.1с)

	Скоростно-силовые качества
	прыжок в длину с места (не менее 216см)
	прыжок в длину с места (не менее 191см)

	Силовая выносливость
	сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 30раз)
	сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 25раз)

	Координация
	прыжки через скакалку за 45с (не менее 128раз)
	прыжки через скакалку за 45с (не менее 115раз)

	Техническое мастерство
	обязательная техническая программа
	обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	 Теоретические знания в области физической культуры и спорта и избранного вида спорта
	зачет
	зачёт


	Теория и методика физической культуры и спорта и избранного вида спорта

	История развития избранного вида спорта
	зачет

	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	зачет

	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	зачет

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	зачет

	Сведения о строении и функциях организма человека, гигиенические умения и навыки, основы спортивного питания
	зачет

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	зачет

	Развитие творческого мышления
	зачет


Материально-техническая база и обеспечение

Спортивная школа осуществляет материально-техническое обеспечение спортсменов, проходящих обучение по Программе, в том числе: 

-  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем;

- обеспечение спортивной экипировкой. 

Спортивная  школа  для  прохождения обучения по Программе  предоставляет: 

- спортзалы общеобразовательных школ, 

- спортивный зал ДЮСШ,

- большой спортивный зал, 

-стадион, 

-тренажерный зал,

-раздевалки, душевые, 

-медицинский кабинет. 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки.

	№ п/п
	Наименование 
	Единица измерения
	Количество изделий

	спортивное оборудование и инвентарь

	1.
	Теннисный стол
	комплект
	5

	2.
	Ракетка для настольного тенниса
	штук
	12

	3.
	Мячи для настольного тенниса
	штук
	300

	4.
	Гантели переменной массы от 1.5 до 10кг
	комплект
	3

	5.
	Мяч набивной (медицинбол) весом от1 до5кг
	штук
	7

	6.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	7.
	Стенка гимнастическая
	штук
	3

	8.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3


Обеспечение спортивной экипировкой.

	Спортивный инвентарь и экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

	№ 

п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной 

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
	
	Коли-

чество
	Срок 

эксплу-

атации

(лет)
	Коли-

чество
	Срок 

эксплу-

атации

(лет)
	Коли-

чество
	Срок 

эксплу-

атации

(лет)

	1.
	Ракетка для настольного тенниса

	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1


Требования к кадрам, осуществляющих спортивную подготовку

Спортивная  школа,  осуществляющая  спортивную  подготовку,  должна соблюдать требования по реализации Программы, в том числе по кадрам. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать следующим требованиям: 

-  на  этапе  начальной  подготовки  обязательное  наличие  среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности; 

-  на  тренировочном  этапе  (спортивной  специализации)  обязательное наличие  среднего  профессионального  образования  или  высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

-  на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства обязательное  наличие  высшего  профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

Лица,  не  имеющие  стажа  работы  для  проведения  занятий  на соответствующем  этапе  спортивной  подготовки,  но  имеющие  спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта по соответствующему виду спорта, по  рекомендации  комиссии  организации,  осуществляющей  спортивную подготовку  могут  назначаться  на  соответствующие  должности  для осуществления спортивной подготовки. 

Перечень информационного обеспечения.

Использованная литература
1. Барчукова Г.В., Богушас В.М.М., Матыцин О.В. Теория и методика настольного тенниса.-М.: ФАкадемия, 2009
2. Барчукова Г.Б., Воробьёв В.А. настольный теннис. Примерная программа спортивной подготовки для дестско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004

3. Барчуков И.С.,Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика.-М.: Академия,2006 

4. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок.-М.: Физкультура и спорт, 1983

5. Гуревич. И. А. 300 соревновательно-игровых заданий по физическому воспитанию: Практ. Пособие. -2-е изд.- Минск.: Высшая школа, 1994

6. Матвеев Л.П. Теория и методика физического воспитания.-М.: Физкультура и спорт, 1976

7.Матыцин О.В. настольный теннис. Неизвестное об известном. М.:РГАФК, 1995

8.Талага Е. Энциклопедия физических упражнений.-М.: Физкультура и спорт,1998

9.Филин В.П.Воспитание физических качеств у юных спортсменов.-М.: Физкультура и спорт,1974

10.Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта.-М.: Физкультура и спорт,1980
Интернет-ресурсы.

1.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

2.Официальный сайт Министерства спорта и молодёжной политики Калужской области.

3. Сайт Федерации настольного тенниса России.
4.Настольный теннис.RUSTT.ru
Аудиовизуальные средства.

1.Учебный фильм. Техника подач и атакующих ударов. Автор Шведов А.,1983
2.Учебный фильм о настольном теннисе «Спартак». Авторы Серова А.П. Чиченева А.В., 2001
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