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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ
	Полное наименование программы
	Рабочая программа по настольному теннису в группе начальной подготовки 1 года обучения на 2022-2023 уч.год

	Разработчик программы
	Теперик Роман Николаевич, образование высшее, стаж 11 лет

	Нормативно-правовые документы, базовые государственные программы (по видам), авторские программы и технологии, положенные в основу Рабочей программы педагога
	Программа составлена на основе Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Настольный теннис», в соответствии с Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральных законов «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4.12.2007 № 329-ФЗ и Федерального Закона «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 6.12.2011 № 412-ФЗ; нормативными документами Министерства образования РФ и РК, Уставом МКУ ДО «Яшалтинская ДЮСШ», а также в соответствии с Образовательной программой и Учебным планом МКУ ДО «Яшалтинская ДЮСШ».

	Цель программы
	Создание условий для  развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма учащихся посредством занятий настольным теннисом, популяризация настольного тенниса. Привлечение максимально возможного количества детей к систематическим занятиям настольным теннисом.

	Задачи программы (образовательные, коррекционно-развивающие, воспитательные)
	Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям  настольным теннисом , содействие   гармоничному   физическому   и   психическому развитию,       разносторонней       физической       подготовке, укреплению здоровья занимающихся; Воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов; Обучение технике и тактике настольного тенниса.

	Ожидаемые конечные результаты реализации программы
	Стабильность состава занимающихся; Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся; Выполнение нормативов ОФП

	Срок реализации программы
	2022-2023 учебный год Количество часов всего: 312, в неделю 6

	Возраст детей, на которых рассчитана рабочая программа
	Группа начальной подготовки 1 года обучения 

	Механизм                отслеживания результатов  работы  ребенка  по программе    всеми    участниками образовательного процесса
	1 Промежуточная аттестация работы ребёнка автором программы 2)Оценка результативности программы родителями 3)Экспертная оценка результативности программы тренерами-преподавателями школы 4)Самооценка результативности программы самим ребёнком

	Условия реализации программы
	Спортивный зал, подготовленный к учебному процессу в соответствии с требованиями и нормами САНПиНа; 2) инвентарь (теннисные столы, теннисные ракетки, теннисные ракетки) 3) судейские и организационные документы (турнирные таблицы, протоколы) 4) литература (учебники, периодика)

	Использование ИКТ-технологий при освоении детьми программы
	Ресурсы Интернет-сети, демонстрация презентаций


1. ОРГАНИЗАЦИОННО-НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

1.1. Объяснительная записка

В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные методические разработки по настольному теннису отечественных и зарубежных специалистов, применяемые в практике подготовки высококвалифицированных игроков.

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по настольному теннису в учреждениях дополнительного образования, а также других организациях по спортивной подготовке детей, однако она не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования тренировочного процесса.

      Данная программа более полно раскрывает как нормативную, так и учебно-методическую части с учетом не только современных тенденций развития техники и тактики игры в настольный теннис, но и с учетом изменившихся с 2002 г. правил игры до 11 очков.

      В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах подготовки игроков в настольный теннис, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.

1.2. Основные задачи

       Группа настольного тенниса, как составная часть дополнительного образования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям.

       Изложенный в программе материал предполагает решение следующих задач:
-  формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом.

– содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся;
– воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите Родине;
– обучение технике и тактике настольного тенниса;

– улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности, профилактику вредных привычек и правонарушений.

1.3. Режим работы

      Подготовка спортсменов в группе настольного тенниса рассчитана на 8 лет работы и предусматривает определенные требования к занимающимся настольным теннисом в соответствии с этапом подготовки. Группа настольного тенниса комплектуется в соответствии с нормативно-правовыми требованиями с учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся.

      Главным отличием является возраст и подготовленность занимающихся, зачисляемых в группу. При зачислении занимающиеся проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности.

      После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. Повышение уровня спортивной подготовки по настольному теннису в соответствии с определенными этапами предусмотрено нормативными требованиями. Требования по спортивной подготовленности, наполняемости групп и количеству часов тренировочной работы в неделю представлены в таблицах 1-3.

                        Таблица 1

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по спортивной подготовленности

	Этап подготовки            
	Год

обучения
	Миним.возраст для зачисления
	Миним.число учащихся в группе
	Максим.
кол- во учебных часов в неделю
	Требования по спортивной подготовке

	Начальной подготовки
	1
	7
	15
	6
	Выполнение нормативов

по ОФП, юношеских спорт.разряд.

	
	
	
	
	
	


                                                                                                                            Таблица 2

Выполнение разрядных нормативов в зависимости

от возраста начала занятий настольным теннисом

	Возраст,

   лет
	разряд

	
	II юн.
	I юн.
	III
	II
	I
	КМС
	МС
	МСМК

	7
	8
	9
	10
	11
	12
	14
	16
	18-20

	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	16
	18-20

	9
	10
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	10
	11
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	11
	11
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	12
	12
	12
	13
	13
	14
	15
	17
	19-20

	13
	13
	13
	14
	14
	15
	16
	18
	20-22

	14
	14
	14
	14,5
	15
	15,5
	16
	18
	20-22


                                                                                                                   Таблица 3

Режим учебно-тренировочный работы и требования
по физической, технической и спортивной подготовке
	Наименование этапа
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Продолж.одного занятия
	Кол-во занятий в неделю
	Миним.кол-во учебных часов в год

	Нач.подг.
	1
	7
	15
	6
	2
	3
	312


2. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ ПРИЕМА

ПЕРЕХОДА ЗАНИМАЮЩИХСЯ НА СЛЕДУЮЩИЕ ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ

ЭТАПОВ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

      Непременным условием для приема в группу является успешная учеба в школе. Отбор занимающихся осуществляется на протяжении двух этапов, каждый из которых решает определенные задачи.

      Задача первого этапа — привлечение как можно большего числа наиболее способных детей для более углубленного изучения их индивидуальных способностей в процессе начальных занятий.

      Задача второго этапа — тщательные наблюдения за успешностью обучения детей. В ходе учебно-тренировочного процесса тренер наблюдает за развитием у детей таких важных качеств, как смелость, активность, игровое мышление, решительность, самостоятельность, эмоциональная устойчивость, способность к мобилизации усилий, целеустремленность и др.

            На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на

учебно-тренировочный этап подготовки.


[image: image2.emf]НОРМАТИВЫ ПО С ПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   ТЕННИСИСТОВ   (ЮНОШИ)      

№    

тесты  7 - 8 лет  9 - 10 лет  11 - 12 лет  13 - 14 лет  Элитные  спортсмены  

результ ат  очк и  результ ат  очк и  результ ат  очк и  результ ат  очк и  результ ат  очк и  

1  Дальнос ть  отскока  мяча м.  3.5 - 4.5  1 - 11  4.55 - 5.55  12 - 32  5.6 - 6.45  33 - 50  6.46 - 7.45  51 - 75  7.48 - 8.20  76 - 100  

2  Бег по  восьмерк е с.  43 - 32.6  1 - 11  32.7 - 27  12 - 32  26.7 - 21  32 - 51  20.8 - 16.2  52 - 75  16 - 11.2  76 - 100  

3  Бег  вокруг  стола с.  34 - 23.7  1 - 11  23.8 - 20.2  12 - 30  20.1 - 18.2  31 - 50  18.1 - 15.7  51 - 75  15.6 - 13. 2  76 - 100  

4  Перенос  мячей с.  54 - 45  1 - 10  44.5 - 35  11 - 30  34.8 - 31  31 - 50  30.8 - 26  51 - 75  25.8 - 21  76 - 100  

5  Отжима ния от  стола  раз / мин  25 - 35  1 - 11  36 - 45  12 - 30  45.5 - 55  31 - 50  55.5 - 67.5  51 - 75  68 - 80  76 - 100  

6  Подьем  в сед из  положен ия лежа  раз / мин  15 - 20  1 - 12  21 - 27  13 - 3 1  28 - 34  32 - 50  35 - 47  51 - 75  48 - 60  76 - 100  

7  Прыжки  со  скакалко й  одинарн ые за 45  сек  65 - 75  1 - 11  76 - 94  12 - 30  95 - 114  31 - 50  115 - 127  51 - 75  128 - 140  76 - 100  

8  Прыжки  со  скакалко й  двойные  за 45 сек  25 - 35  1 - 11  36 - 54  12 - 30  55 - 74  31 - 50  75 - 87  51 - 75  88 - 100  76 - 100  

9  Прыж ок  в длину  с места  см  103 - 113  1 - 11  114 - 152  12 - 31  154 - 190  32 - 50  191 - 215  51 - 75  216 - 240  76 - 100  

1 0  Бег 60 м  с.  13.8 - 12.0  1 - 10  11.9 - 10.95  11 - 30  10.9 - 10.14  31 - 50  10.1 - 9.14  51 - 75  9.1 - 7.5  76 - 100  

 



[image: image3.emf]НОРМАТИВЫ ПО С ПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   ТЕННИСИСТОВ   (ДЕВУШКИ )      

№    

тесты  7 - 8 лет  9 - 10 лет  11 - 12 лет  13 - 14 лет  Элитные  спортсмены  

результ ат  очк и  результ ат  очк и  результ ат  очк и  результ ат  очк и  результ ат  очк и  

1  Дальнос ть  отскока  мяча м.  3.4 - 4. 4  1 - 11  4.4 5 - 5. 40  12 - 3 1  5.44 - 6. 20  32 - 5 1  6.23 - 6 . 92  52 - 75  6.95 - 7 . 67  76 - 100  

2  Бег по  восьмерк е с.  47 - 3 7  1 - 11  36 .7 - 31  12 - 3 1  30 .7 - 2 5  32 - 51  24.7 - 17 . 8  52 - 75  17.6 - 12 . 8  76 - 100  

3  Бег  вокруг  стола с.  34 - 2 4  1 - 11  23.9 - 22 . 1  12 - 30  22.0 - 20 . 1  31 - 50  20.0 - 17 . 6  51 - 75  17.5 - 15 . 1  76 - 100  

4  Перенос  мячей с.  54 - 45  1 - 10  44.6 - 3 7  11 - 30  36 .8 - 3 3  31 - 50  32 .8 - 2 8  51 - 75  27 .8 - 2 3  76 - 100  

5  Отжима ния от  стола  раз / мин  10 - 20  1 - 11  21 - 30  12 - 30  31 .5 - 40  31 - 50  40.5 - 52 .5  51 - 75  53 - 65  76 - 100  

6  Подьем  в сед из  положен ия лежа  раз / мин  15 - 20  1 - 12  21 - 27  13 - 31  28 - 34  32 - 50  35 - 47  51 - 75  48 - 60  76 - 100  

7  Прыжки  со  скакалко й  одинарн ые за 45  сек  65 - 75  1 - 11  76 - 94  12 - 30  95 - 114  31 - 50  115 - 127  51 - 75  128 - 140  76 - 100  

8  Прыжки  со  скакалко й  двойные  за 45 сек  25 - 35  1 - 11  36 - 54  12 - 30  55 - 74  31 - 50  75 - 87  51 - 75  88 - 100  76 - 100  

9  Пры жок  в длину  с места  см  106 - 11 6  1 - 11  117 - 1 36  12 - 31  137 - 1 55  32 - 50  156 - 180  51 - 75  181 - 2 05  76 - 100  

1 0  Бег 60 м  с.  14.0 - 13 . 1  1 - 10  13.0 - 11. 5  11 - 3 1  11.45 - 10. 55  32 - 50  10.5 - 9. 9  51 - 75  9.85 - 9 . 25  76 - 100  

 



[image: image4.emf]НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ          

№  Наименование технического приема  Кол - во ударов  оценка  

1  Набивание мяча ладонной стороной  ракетки  100     80 - 65  Хор.     Удовл.  

2  Набивание мяча тыльной стороной  ракетки  100     80 - 65  Хор.     Удовл  

3  Набивание мяча по очередно ладонной  и тыльной стороной ракетки  100     80 - 65  Хор.     Удовл  

4  Игра накатами справа по диагонали  30 и более   От 20 до 29  Хор.   Удовл.  

5  Игра накатами слева по диагонали  30 и более   От 20 до 29  Хор.   Удовл.  

6  Сочетание наката справа и  слева в  правый  угол стола  20 и более   От 15 до 19  Хор.   Удовл  

7  Выполнение наката справа в правый и  левый углы стола  20 и более   От 15 до 19  Хор.   Удовл  

8  Откидка слева со всей левой половины  стола(кол - во ошибок за 3 мин.)  5 и менее   От 6 до 8  Хор.   Удовл  

9  Сочетание откидок справа и слева по  всему столу (кол - во ошибок за 3 мин.)   8 и менее   От 9 до 12  Хор.   Удовл  

10  Выполнение подачи справа накатом в  правую половину стола (из 10  попыток)  8   6  Хор.   Удовл  

11  Выполнение подачи справа откидкой в  левую половину ст ола (из 10 попыток)  9   7  Хор.   Удовл  

 


3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
      На протяжении периода обучения в объединении дополнительного образования теннисисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом их которых  предусматривается решение определенных задач.

      Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:

      – постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

     – планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействия с партнерами;

     – переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для теннисистов;

     – увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

     – постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок;

     – повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных теннисистов.

     Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.
                                                        3.1. Этап начальной подготовки
  Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

     1.    Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей.

     2.    Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям

настольного тенниса.

     3.    Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

     4.    Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры.

     5.    Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям.

     6.    Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса.
ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, 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 пе​риода сделать расстановку учащихся 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 учащихся к занятиям по физической под​готовке. 

  7.   Сформировать у теннисистов правильное  представление о роли общей физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. Ознакомить детей с правилами настольного тенниса. 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ

Педагогическая ориентировка для тренеров

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомер​но требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-препо​давателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений , переход от простого к сложному.
Базовая техника

1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Мно​гократное 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 удоч​ке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторона​ми поочередно, удары о стенку 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 без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой по​верхностью; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бе​гом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторона​ми ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направле​ния 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 при​ставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения эле​ментарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: 

- разучивание и имитация исходных для ударов основных пози​ций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предпле​чья, 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 (толь​ко справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева: свободная игра ударами на столе. 

4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек приме​няются следующие упражнения: 

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола ; удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки; удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стенке; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером) , тренажером;
 - имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой , на простейших тренировочных тренажерах; _ 

- имитация передвижений влево -вправо вперед-назад с выполне​нием ударных действий - одиночные передвижения и удары, серий​ные передвижения и удары; 

- имитация  передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево -вправо,  вперед-назад, по «треугольнику» - вперед -вправо- назад,  вперед –влево -назад);
- имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и их сочетание.
Базовая тактика

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии:
- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном ( в разных) направлении; 

- выполнение подач разными ударами; 
- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева
- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине по​лета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая с тренером» 

 и другие. 
ТРЕБОВАНИЯ ПО ПОДГОТОВКЕ
Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройден​ный ,материал).
 Сдать нормативы по физической и технической подготовке. Принять участие во внутришкольных соревнованиях.
Принять участие в 2-З-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 20 встреч.  

Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсме​нов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосред​ственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она органи​чески связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний. 
Теоретические знания должны иметь определенную целевую  направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

[image: image5.emf]УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ      

 Тема  Этап начальной подготовки  1   года обучения  

1  Физическая культура и спорт в России и  Калмыкии  1  

2  Состояние и развитие настольного тенниса в  России и Калмыкии  1  

3  Воспитание нравственных и волевых качеств  с портсмена  1  

4  Влияние физических упражнений на организм  спортсмена  1  

5  Гигиенические требования к занимающимся  спортом  2  

6  Профилактика травматизма в спорте  2  

7  Общая характеристика спортивной подготовки  -  

8  Планирование и контроль подготовки  -  

9  Основы техники игры и техническая подготовка  1  

10  Основы тактики игры и тактическая подготовка  -  

11  Физические качества и физическая подготовка  1  

12  Спортивные соревнования  -  

13  Установка на игру и разбор результатов игры  -  

 Всего, часов  10  

 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависи​мости от конкретных условий работы в план теоретической подго​товки можно вносить коррективы. 

ТЕМЫ

                   Физическая культура и спорт в России

Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, фи​зического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по настольному теннису 

Состояние и развитие настольного тенниса в России
История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занима​ющихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд по настольному теннису в соревнованиях различного ранга. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основ​ных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания ​для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление  кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Осо​бенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном​ питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию  спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиеничес​кие требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных при​вычек. 
 
Влияние  физических упражнений на организм спортсмена
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Прове​дение восстановительных мероприятий после напряженных трениро​вочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Актив​ный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные при​емы и виды спортивного массажа. 

                Профилактика заболеваемости и  травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилакти​ка. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Обще понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболева​ний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в про​цессе занятий настольным теннисом, оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконт​роль и профилактика спортивного травматизма. Временные ограни​чения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнова​ниям. Восстановительные мероприятия при занятиях настольным теннисом. 

               Общая характеристика спортивной  подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь сорев​нований, тренировки и восстановления. Формы организации спортив​ной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тре​нировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тре​нировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и конт​рольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тре​нировке. Использование технических средств и тренажерных уст​ройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спорт​сменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение трени​ровочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, инди​видуальные задания по совершенствованию физических качеств и тех​ники движений. 
Bоспитание нравственных и волевых качеств спортсмена

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной дея​тельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая под​готовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процесс​е занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспи​тание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 
 психологическая подготовка. Инициативность, самосто​ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовнос​ти к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и по​добные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой. 

                 Планирование и контроль спортивной подготовки 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление ин​дивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. Нор​мативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуаль​ные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном контроле​. Систематический врачебный контроль  за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физическо​го развития спортсменов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, со​держание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

Физические  способности и физическая подготовка
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-​силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Мето​дика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение вне​шних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как ком​плексной способности к освоению техники движений. Виды проявле​ния ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливос​ти. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки игроков в настоль​ный теннис. 

            Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста_ спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры в настольный теннис. Ана​лиз выполнения техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О взаимосвязи техничес​кой и физической подготовки. Разнообразие и вариативность .​технических приемов в зависимости от направления и силы вращения мяча показатели надежности и точности технических действий, целесооб​разная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игр" сильнейших теннисистов. 

Основы тактики и тактическая подготовка

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры  их особенности. Тактика игры нападающего против защитника. Тактика игры нападающего против нападающего. Тактика игро​ков,  применяющих вращение. Разнообразие тактических комбинаций ​и вариантов игры. Тактика подач и ее значение в общей стратегии игры. Тактика парной игры, Индивидуальные и парные тактические действия. Стиль игры и индивидуальные особенности. Способности, необходи​мые для успешного овладения тактикой игры. Анализ изучаемых тактических вариантов игры. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр. 

Спортивные соревнования
Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их  планирование, организация и проведение. Значение спортивных со​ревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнова​ния как важнейшее средство роста спортивного мастерства игроков в настольный теннис. Положение о проведении соревнований по на​стольному теннису на первенство России, города, школы. Ознаком​ление с планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по настольному теннису. Судейство соревнований. Судейская 'бригада: главный судья соревнований, ведущий судья, судья-счетчик и др. Их роль в организации и проведении соревнований 

               Установка на игру и разбор результатов игр 

Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому теннисисту. 
Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящей игры: место проведения соревнований (размер помещения, освещение, марка столов и мячей), время встречи, примерные усло​вия соревнований, система проведения соревнований. Предполагаемые противники: разряд, возраст, способ держания ракетки, сильные и слабые стороны техники, волевые качества противника, возможная соревновательная нагрузка
Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильн​о оценить силу и особенности игры противника (технические и так​тические возможности, моральные качества). Общий тактический план 'игры. Возможные варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой обстановки. Отношение к указаниям тренера и умение выполнять тактические задания тренера. 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

групп отделения «Настольный теннис» МКУ ДО «Яшалтинская ДЮСШ»

	               Годы подготовки

Содержание занятий
	Учебные группы

	
	начальная подготовка

	
	1

	I.
	Теоретическая подготовка
	10

	II.
	Практические занятия
	

	1.
	Общая физическая подготовка
	87

	2.
	Специальная физическая подготовка
	58

	3.
	Техническая подготовка
	73

	4.
	Тактическая подготовка
	29

	5.
	Игровая подготовка
	29

	6.
	Соревнования
	14

	7.
	Контрольно-переводные
	8

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	9.
	Восстановительные мероприятия
	-

	10.
	Медицинское обследование
	4

	
	Итого часов:
	312


4. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

     Управление спортивной подготовкой игроков в настольный теннис предусматривает постоянное внесение корректив в выполнение тренировочных планов. Эффективность управления находится в прямой зависимости от систематичности, своевременности и качества информации, полученной посредством измерения, наблюдений и оценок. С этой целью применяется педагогический контроль, который 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 тренировочной деятельности;

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

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

      Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следующим

направлениям:

      – контроль за отношением занимающихся к тренировочному процессу;

      – контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, 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 настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание и дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий и оценку поведения занимающихся на каждом занятии тренер вносит в журнал или дневник.

      Контроль состояния спортсмена осуществляется по следующим разделам:

      – состояние здоровья спортсменов;

      – функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;

      – контроль уровня развития физических качеств;

      – степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок;

      Состояние здоровья и функциональные возможности организма оцениваются с помощью медико-биологического контроля, описанного ниже, а также в рамках углубленного медицинского обследования, осуществляемого не менее двух раз в год. Такое обследование проводится врачами и специалистами функциональной деятельности.
5. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

      Медико-биологический контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных особенностях каждого игрока в настольный теннис. Контроль за состоянием здоровья спортсмена является одним из основных и регулярно проводимых мероприятий.

      Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

      – режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;

      – разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);

      – тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же умеющие это делать люди;

      – схема выполнения теста не должна меняться и оставаться постоянной от тестирования к тестированию;

      – интервалы между повторениями одного и того же теста должны проводиться после полного восстановления после первой попытки;

      – спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.

6. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

На протяжении многолетней работы в спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические
чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.
Воспитательные средства:
· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

·  дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные мероприятия:

· торжественный прием вновь поступивших в группу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований (видео и телевидение) и их обсуждение;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Настольный теннис – высоко эмоциональный 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 объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.


На разных этапах подготовки игроков в настольный теннис решаются различные задачи психологической подготовки. На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у занимающихся устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, двигательно одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных , умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.


На этапе углубленной специализации проводится работа по расширению психологических методов воздействия на занимающихся. При этом решаются следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчивости технико-тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.


Для практического решения этих задач могут быть применены следующие методы:

-создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение противника, зрителей и т. п.), в тренировочных занятиях и играх на счет;

-введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

-формирование выраженных черт характера и свойств черт характера и свойств личности, типичных для высококвалифицированных игроков.


На этапе спортивного совершенствования проводится работа по формированию установки на совершенствование, повышение уровня надежности игровых действий, устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Повышение психологической напряженности тренировки.


Задачи этого этапа:

-достижение высокого уровня устойчивости психофизиологических показателей в стрессовой ситуации;

-проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты соревнований;

-настрой на достижение высоких спортивных результатов;

-воспитание эмоциональной устойчивости;

-воспитание надежности действий в стрессовой ситуации;

-воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед спортивным коллективом, командой;

 -воспитание высокой мотивации занятий настольным теннисом.

На этапе высшего спортивного мастерства игроки испытывают наибольшие психологические нагрузки: большое количество ответственных соревнований, большой объем тренировочной нагрузки предъявляют к теннисисту повышенные требования.


Задачи этого этапа:

-повышение эмоциональной устойчивости к стрессовым игровым  ситуациям;

-совершенствование умения мобилизовать 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 в продолжение всего   соревнования.

Психологическая подготовка юных игроков в настольный теннис состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.


На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированного восприятия, создание общей психической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий.

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
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