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I. Пояснительная записка

    1.1. Игровой вид спорта.   Настольный теннис – спортивная игра, основанная на перекидывании мяча ракетками через игровой стол с сеткой по определённым правилам, в которой целью игроков является достижение ситуации, когда мяч не будет отбит противником или же, отбитый мяч из-за слишком большого динамического усилия перелетит за территорию стола игрока. 

   Настольный теннис – массовый, увлекательный, зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. Доступная,  простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта  с разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовкой. 

   Игра в настольный теннис способствует поддержанию правильной осанки и хорошей физической формы, развивает быструю реакцию, координацию, резкость и точность выполняемых движений, находчивость. Игра в настольный теннис учит выигрывать, напрягая всю силу воли. На тренировках концентрируется внимание на умении собираться с силами при отработке подач или резких ударов, следующих за подачей.

    Игра происходит на столе размером 2,74 метра (9 футов) на 1,525 метра (5 футов). Высота стола — 76 см (30 дюймов). Стол обычно сделан из ДСП или похожего материала и выкрашен в зелёный, тёмно-синий или чёрный цвет. Посередине стола находится сетка высотой 15,25 см (6 дюймов). При игре используются ракетки, сделанные из дерева, покрытого одним или двумя слоями специальной резины с каждой стороны. Мяч для настольного тенниса сделан из целлулоида. Размер мяча — 40 мм в диаметре, масса — 2,7 г. Мяч должен быть окрашен в белый или оранжевый цвет. С 2007 года другой цвет шарика на международных соревнованиях не используется. Игра проходит между двумя игроками, либо между двумя командами из двух игроков. Каждый розыгрыш мяча заканчивается присвоением одного очка одному или другому игроку (команде). По современным международным правилам, установленным в 2001 году, каждая игра идёт до 11 очков, хотя игра до 21 очка все ещё популярна на непрофессиональном уровне. Матч состоит из нечётного количества игр (обычно пяти или семи).

   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 1977 года был признан МОК олимпийским видом спорта, а в 1988 году дебютировал в XXII летних Олимпийских играх в Сеуле.

  Главные международные турниры — чемпионат мира и Олимпийские игры.

1.2. Программа разработана на основе закономерностей и принципов спортивной тренировки, а также нормативно-правовых документов, определяющих порядок деятельности спортивных школ.
     Программа составлена в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положений и требований  нормативных и правовых документов:

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 18 июня 2013 г. № 399 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис";

- Устава МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района. 

Программа составлена на основе типовой образовательной программы «Настольный теннис: Примерная программа   спортивной  подготовки  для  детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских  спортивных     школ  олимпийского резерва», -М.: Советский спорт, 2007. Авторский коллектив: Г.В. Барчукова, В.А. Воробьёв, О.В. Матыцин.; относящейся к спортивно-оздоровительному этапу. 

      В программе представлены основные разделы спортивной подготовки теннисистов СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю процесса спортивной подготовки теннисистов. В основу общеразвивающей программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ.

   Основополагающие принципы: 

      - Комплексность: предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля). 

      - Преемственность: определяет последовательность изложения программного материала, чтобы обеспечить в тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности. 

- Вариативность: предусматривает, в зависимости от индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.

        1.3. Основные задачи и содержание Программы.

Цель программы: 
Основная цель данной программы – организация содержательного досуга, популяризация настольного тенниса среди детей и молодежи.

Задачи программы: 
1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, 

выносливости, равновесия, анаэробных возможностей, координационных способностей) для успешного овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности.
  Программа предназначена для тренеров-преподавателей МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района  и является основным документом тренировочной и воспитательной работы на отделении настольного тенниса в спортивно-оздоровительных группах.

   1.4. Программа  учитывает особенности подготовки обучающихся по настольному теннису, в том числе:

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой соревновательной деятельности по настольному теннису;

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки в избранном виде спорта;

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.

1.5. Условия реализации Программы.
1.5.1. Прием на обучение и срок освоения Программы
       В спортивно-оздоровительные группы зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ без предварительного отбора в возрасте 7-17 лет, желающие заниматься спортом, имеющие справку о состоянии здоровья с заключением врача о возможности заниматься избранным видом спорта и заявление родителей. 

   На этом этапе осуществляется физкультурно- оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и ознакомление с основами техники выбранного вида спорта – настольного тенниса, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на этап начальной подготовки

 Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 7 лет. Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет. Срок освоения Программы для лиц, зачисленных в Учреждение на этап спортивно-оздоровительный  в возрасте с 7 лет, составляет 1 год.

   Требования к минимальному возрасту и наполняемости групп обучающихся, предусмотренные Программой, представлены в таблице 1.
Таблица 1.

Продолжительность спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления   и  наполняемость групп.

	  Этапы спортивной        подготовки      
	Периоды  
	  Минимальный возраст для  
 зачисления в  
 группы (лет)  
	Оптимальная  наполняемость групп     
   (человек)   

	   Спортивно-оздоровительные группы
	Весь период  
	       7     
	15-20


1.6. Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях.

- теория и методика физической культуры и спорта;

- общая и специальная  физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- развитие творческого мышления.

1.6.1. В области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта (настольного тенниса);
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного вида спорта; требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов  и званий  по настольному теннису; федеральные стандарты спортивной подготовки по настольному теннису; общероссийские антидопинговые правила,  утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного  влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- основы спортивной подготовки;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях настольным теннисом.

1.6.2.В области общей  и специальной физической подготовки:

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,

координации, выносливости) и  психологических качеств, в том числе базирующихся на них способностях,  а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий настольным теннисом;

-  освоение комплексов физических упражнений;

-  укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

1.6.3.В области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики  в избранном виде спорта, повышение плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры;

 - приобретением соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнением требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

1.6.4. В области развития творческого мышления:

- развитие изобретательности и логического мышления;

- 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).                  

   II.
Учебный план 

2.1. Общеразвивающая   программа по настольному теннису,  утвержденная приказом  директора Учреждения, включает в себя учебный план сроком освоения 1 год.

График и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса по годам представлен в таблице 2.                                                                                                                                                   Таблица 2.

Максимальные объемы нагрузки

в рамках образовательного процесса по Программе

	Срок реализации Программы – 1 год

	Этапные нормативы


	Группы 

спортивно-оздоровительные

	
	

	
	 1 год

	Количество учебных недель
	46 

	Количество часов в неделю
	6

	Количество занятий в неделю (/максимальное)
	3

	Общее количество часов в год
	276


  Учебный план Программы:

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении;

-разработан с учетом индивидуального развития физических способностей и спортивных качеств обучающихся.

   Учебный план Программы предусматривает максимальную нагрузку обучающихся.

   Учебный план разрабатывается на основании федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки по настольному теннису. Учитывается график образовательного процесса в Учреждении и сроки обучения по Программе, а также отражает структуру Программы, установленную федеральными государственными требованиями, в части:

   1)  наименования предметных областей;

   2) учета особенностей подготовки обучающихся по настольному теннису, а именно:

      = построения процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; 

      = преемственности технической, тактической, физической, психологической подготовки; 

      = повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости; использования  оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.

    3) ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях.

 Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы по годам обучения.                                                                    

Таблица 3.

Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям(час.)

	                                     Предметная область
	Час

	1. Теория и методика ФКиС
	39

	2. Общая и специальная физическая подготовка
	80

	3. Избранный вид спорта -

футбол
	126

	4. Развитие творческого мышления
	27

	Контрольные испытания
	4

	ИТОГО (в часах)
	276


Таблица 4.

Примерный учебный план на 46 недель тренировочных занятий

для групп СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ
	Разделы подготовки
	СОГ

	1. Теория и методика ФК и С
	39

	2. Общая  и специальная физическая подготовка
	80

	                    Общая  физическая подготовка
	40

	
Специальная физическая подготовка
	20

	3. Избранный вид спорта настольный теннис
	126

	3.1. Интегральная подготовка
	20

	3.2. Техническая подготовка
	70

	3.3. Тактическая подготовка
	20

	3.4. Контрольные и календарные игры
	14

	3.7. Психологическая подготовка и воспитательная работа
	2

	4. Развитие творческого мышления
	27

	Контрольные испытания в конце учебного года (май)
	4

	ИТОГО (в часах)
	276


III. Методическая часть Программы

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям,

этапам (периодам) подготовки в рамках Программы.

   Процесс подготовки обучающихся по настольному теннису  в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой группой. Изучаемый материал Программы распределяется  в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью обучающихся.

 Учебный и тренировочный процесс в Учреждении планируется на основе учебных материалов. Планирование тренировочных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов.

 Учебным планом предусматривается теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение судейской и инструкторской практики, участие в соревнованиях.

   Основными формами организации образовательного процесса в Учреждении, в рамках настоящей Программы являются:

- групповые теоретические занятия проводятся в виде бесед, лекций тренеров-преподавателей, мед. работников  в соответствии с содержанием предметных областей, учебных предметов и тем в рамках Программы;

- практические занятия проводятся в  соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения:

- участие обучающихся в спортивных соревнованиях;

- тренировочные занятия, проводимые на лагерных и тренировочных сборах;

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований и др.;

- судейская практика.

Теоретические занятия. 

 Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она органически 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 

 При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррек-  тивы. 

 На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства  соревнований.   Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся тренером-преподавателем или  мед. работником. 

      Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся. 

 Практические занятия различаются:

- по цели (тренировочные, контрольные и соревновательные);

-  количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые);

-  степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

  В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же обучающиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 

 Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое тренировочное занятие. 
Предметная область 1 .  Теория и методика физической культуры и спорта

1. Теоретическая подготовка  
Тема 1. Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие настольного тенниса в России. Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. 

Тема  2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно-эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. 

 Тема 3 . Планирование и контроль спортивной подготовки. Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. 

Тема 4. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию обучающихся. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания. Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях, приёмы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Тема 5. Основы техники и техническая подготовка. Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация и анализ техники изучаемых приемов игры.

Обучающиеся должны: 
Знать: 
- Гигиенические требования к обучающимся 

- Режим дня спортсмена 

- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний 

- Историю развития настольного тенниса в России и терминологию избранной игры 

Уметь: 
- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм 

- Подготовить место для занятий 

- Соблюдать технику безопасности на занятиях 

- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему 

- Проявлять стойкий интерес к занятиям 

Предметная область 2.  Общая и специальная  физическая подготовка
    2.1.  Общая физическая подготовка (ОФП):  
- Строевые упражнения 

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса 

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава 

- Упражнения для шеи и туловища 

- Упражнения для всех групп мышц 

- Упражнения для развития силы 

- Упражнения для развития быстроты 

- Упражнения для развития гибкости 

- Упражнения для развития ловкости 

- Упражнения типа «полоса препятствий» 

- Упражнения для развития общей выносливости 

 Обучающиеся должны: 
Знать: 
- Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП) 

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность 

Уметь: 
- Выполнять строевые упражнения на месте и в движении 

- Выполнять комплекс разминки самостоятельно 

 2.2.    Специальная физическая подготовка (СФП): 
- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 

- Упражнения для развития игровой ловкости 

- Упражнения для развития специальной выносливости 

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

- Упражнения с отягощениями 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП) 

Обучающиеся должны 
Знать: 
- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность 

Уметь: - Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, 

с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них. 

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость) 

Предметная область 3.           Избранный вид спорта

3. 1. Техническая подготовка 

Основные технические приемы: 
1.Исходные положения (стойки) 

а) правосторонняя; б) нейтральная (основная); в) левосторонняя 

2.Способы передвижений 

а) бесшажный; б) шаги; в) прыжки ; г)рывки 

3.Способы держания ракетки 

а) вертикальная хватка - «пером»; б) горизонтальная хватка - «рукопожатие» 

4. Подачи 

а) по способу расположения игрока 

б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом 

5. Технические приемы нижним вращением 

а) срезка; б) подрезка 

6. Технические приемы без вращения мяча 

а) толчок; б) откидка; в) подставка 

7. Технические приемы с верхним вращением 

а) накат; б) топс - удар 

                                                     Обучающиеся должны: 
Знать: 
- Технику безопасности при выполнении технических упражнений 

- Основные приёмы техники выполнения ударов. 

Уметь: 
- Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов 

3. 2. Тактическая подготовка 

Техника нападения.
1. Техники передвижения.

 - Бесшажный способ передвижения (без переноса ОЦТ; с незначительным переносом ОЦТ; с полным переносом ОЦТ). 

- Шаги (одношажный, приставной, скрестный). 

- Прыжки (с двух ног, с двух ног на одну, с одной ноги на другую). 

- Рывки (с правой ноги, с левой ноги, с поворотом туловища, с наклоном туловища) 

2. Техники подачи. 

- Подброс мяча. 

- Траектория направления полета мяча. 

- Точки пересечения плоскостей вращения мяча. 

-  Прием подач. 

- Формы распознавания  подач соперника. 

3. Игра в нападении. 

  Накат слева, справа. 

Техника защиты.
1. Техники передвижения. 

Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите. 
Срезка, подрезка. 

Обучающиеся должны 
знать:
 -Основные приёмы тактических действий в нападении и при противодействии в защите 

Уметь: 
- Выполнять элементы тактики на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении элементов тактики 

3. 3. Интегральная подготовка

Подвижные игры: 
- на стимулирование двигательной активности обучающихся 

- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений детей 

Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие): 
- скоростно-силовых качеств 

- быстроты действий 

- общей выносливости 

- силы 

- гибкости 

- ловкости 

- Игровые спарринги 

- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2 

Обучающиеся должны 
Знать: 
- Технику безопасности при выполнении игровых упражнений 

- Основные правила настольного тенниса 

Уметь: 
- Выполнять основные технические и тактические игровые приёмы 

 3.4. Психологическая подготовка

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 объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.
В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, двигательноодаренных, активных быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами
    Таблица 5.

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

	Психологическая подготовка к соревнованиям 


	1. Общая психологическая подготовка к соревнованиям:

Формируются

- высокий уровень соревновательной мотивации,

- соревновательные черты характера, 

-предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

- способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

2. Подготовка к конкретным соревнованиям:

 Формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением

- уверенность в своих силах, 

-стремление к обязательной победе, 

- оптимальный уровень эмоционального возбуждения, 

- устойчивость к влиянию внутренних и внешних помех, 

- способность произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением,

-  умение немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

	Нервно-психическое восстановление 


	Осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельность 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. 

	Круглогодичный цикл подготовки 


	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. 


Серьезное внимание уделяется проблеме побед или поражений. Победив, нужно подытожить опыт, не скрывать существующих проблем и недостатков, не пренебрегать тактикой. Потерпев поражение, нужно внимательно проанализировать положительные факторы и достоинства, бороться за будущее, в котором поражение превратится в победу.  
Предметная область 4.                Развитие творческого мышления

- развитие изобретательности и логического мышления;

- 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).

3.2.    Воспитательная работа

   Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 
   На   протяжении многолетней 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 тренировочного процесса;
· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
· дружный коллектив;
· система морального стимулирования;
· наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные мероприятия:
·   торжественный прием вновь поступивших в школу;
·   проводы выпускников;
·   просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;
·   регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
·   проведение тематических праздников;
·   встречи со знаменитыми спортсменами;
·   тематические диспуты и беседы;
·   трудовые сборы и субботники;
Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
3.3.    Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

1. Общие требования безопасности:

  В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.

  Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе – периодические медицинские осмотры;

  К занятиям по виду спорта настольный теннис допускаются лица с 7 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

  Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий. 

  Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя;

  Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения;

Спортивный зал для занятий должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией (для зала), медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.

  Для занятий обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую спортивную форму;

 О   каждом несчастном случае во время занятий тренер- преподаватель должен поставить в известность директора Учреждения;

  В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в Учреждении;

 Обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж;

Знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная).

2.Требования безопасности перед началом занятий:

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал   разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;

 - перед началом занятий тренер-преподаватель должен проверить надежность установки и крепления столов.

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен проверить состояние и отсутствие посторонних предметов в зале; 

- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь).

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер-преподаватель;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).

.3.Требования безопасности во время занятий.

  При проведении занятий по спортивным играм возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падении на мокром, скользком полу или площадке.

     Необходимо: 

- занятия начинаются и проходят согласно расписанию,

- занятия должны проходить только под руководством тренера-преподавателя;

- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся;

- на занятиях запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.);

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя.
.4.Требования безопасности в аварийных ситуациях:
 - при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника,

растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и

коленного суставов,  переломы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;

 - одновременно нужно уведомить  руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызвать медицинского работника и скорую помощь;

 - при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении; 

 - при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

  Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными; 

 - при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.
5.Требования безопасности по окончании занятия:

- убрать в отведенное место спортивный инвентарь;

- тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала;

- снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом;

- проветрить спортивный зал;

- проверить противопожарное состояние спортивного зала;

- выключить свет.

6. Требования к экипировке, оборудованию, спортивному инвентарю:

 Минимально необходимый для реализации Программы перечень спортивного оборудования и инвентаря, спортивной экипировке и материально технического обеспечения, включает в себя:

- наличие спортивного зала;

- раздевалки и душевые;

- спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований

федерального стандарта спортивной подготовки по настольному теннису.

      IV .                  Система контроля и зачетные требования 
  Систематический сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей, специальной физической и технической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей учащихся.
Контрольно-переводные испытания (КПИ)
   Организационно-методические указания (ОМУ): 

   Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с теннисистами на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём: 

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала 

- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых показателей 

- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования 

    Цель: Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся СОГ, овладения ими технических игровых действий и приёмов 

   Задачи: Определение уровня и учёт общей и специальной физической подготовленности обучающихся отделений за учебный год. 

   Время и сроки проведения испытаний: Контрольные испытания по ОФП, СФП обучающиеся отделения сдают в мае на учебно-тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана.   
                                 Программа контрольно-переводных испытаний:

 - Контрольные испытания представлены в виде нормативных требований по СФП ,ОФП. 

- Указания к выполнению контрольных упражнений. 

- Описание тестов. 

Физическая подготовка:

1. Прыжок в длину с места 

Используется для определения скоростно-силовых качеств. 

                  Организационно-методические указания (ОМУ): 

- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах). 

   Инвентарь: рулетка, гимнастические маты 

2. Бег 30 метров 

Используется для определения скоростных качеств. 

Организационно-методические указания (ОМУ):

- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной 

дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

  Инвентарь: секундомер 

3. Бег 1000 метров 

Используется для определения скоростной выносливости. 

Организационно-методические указания (ОМУ):

- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

  Инвентарь: секундомер, сажень. 

Таблица 6.

Нормативы общефизической и  специальной  физической   подготовленности юных  теннисистов.

	№ 


	Тесты


	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет 


	9-10 лет


	11-12 лет


	13-14 лет


	15-16лет



	
	
	Результат


	Очки


	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Дальность 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 «восьмерке», 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.
	Отжимание от стола, аз/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.
	Подъем в сед из положения 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 скакалкой одинарные за 45 с.
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30
	95-114
	31-50
	115-127
	51-75
	128-140
	76-100

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

	9.
	Прыжок 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

	10.
	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
	9,1-8,5
	76-100

	   Таблица 7.

Нормативы общефизической и специальной  физической   подготовленности 

юных  теннисисток.



	№ 


	     Тесты


	Возрастные группы

Возрастные группы

	
	
	7-8 лет 

ГНП-2)


	9-10 лет


	11-12 лет


	13-14 лет


	15-16лет



	
	
	Результат
	очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	  1.
	Дальность отскока мяча, м.
	3,4-4,4
	1-11
	4,45-5,40
	12-31
	5,44-6,20
	32-51
	6,23-6,92
	52-75
	6,95-7,67
	76-100

	 2.
	Бег по «восьмерке», с.
	47-37
	1-11
	36,7-31
	12-31
	30,7-25
	32-51
	24,7-17,8
	52-75
	17,6-12,8
	76-100

	 3.
	Бег вокруг стола, с.
	34-24
	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
	44,6-37
	11-30
	36,8-33
	31-50
	32,8-28
	51-75
	27,8-23
	76-100

	 5.
	Отжимание 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.
	Подъём и сед  из  положения  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 скакалкой, одинарные за 45 с.
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30
	95-114
	31-50
	115-127
	51-75
	128-140
	76-100

	 8.
	Прыжки со скакалкой, двойные за 45 с.
	25-35
	1-11
	36-54
	12-30
	55-74
	31-50
	75-87
	51-75
	88-100
	76-100

	 9.
	Прыжок в длину с места, см.
	106-116
	1-11
	117-136
	12-31
	137-155
	32-50
	156-180
	51-75
	181-205
	76-100

	10.
	Бег 60 м, с.
	14,0-13,1
	1-10
	13,0-11,5
	11-31
	11,45-10,55
	32-50
	10,5-9,9
	51-75
	9,85-9,25
	76-100


Обучающиеся должны 

Знать: 

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований 

- Правила выполнения нормативных требований 

Уметь: 

- Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП. 

 V.                Перечень информационного обеспечения 
1. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). - М.: ФиС, 1979. 

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

3. Барчукова Г.В., В.А. Воробьёв, О.В. Матыцин.   «Настольный теннис: Примерная программа   спортивной  подготовки  для  детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских  спортивных     школ  олимпийского резерва», -М.: Советский спорт, 2007.

4. Барчукова Г.В., Богушас В.М., Матыцин О.В. Теория и методика настольного тенниса. - М.: Академия, 2006. 

5. Барчукова Г. В. Учись играть в настольный теннис. - М.: Советский спорт, 1989 

6. Богушас В.М. Играем в настольный теннис. - М.: «Просвящение», 1987. 

7. Гринберг Г.Л. Настольный теннис. Техника, тактика, методика обучения. - Кишинев, 1973. 

8. Ефремова А.В., Гужаловский А.А. Нормирование тренировочных нагрузок на повышение точности ударов в настольном теннисе.- Минск,1995.-18с. 

9. Кондратьева Г., Шокин А. Теннис в спортивных школах. - М.: ФиС, 1979. 

10. Лапина Т.Н. Теннис, сквош, пинг-понг. - СПб, 2005. 

11. Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. - Душанбе: Ирфон, 1986. 

12. Серова Л.К., Скачков Н.Г. Умей владеть ракеткой. - М.: Лениздат, 1989. 

13.Фримерман Э.Я. Краткая спортивная энциклопедия. Настольный теннис. 

- М.: Олимпия Пресс, 2005. 

14. Фримерман Э.Я. Настольный теннис. - М.: Олимпия Пресс, 2005. 

15. Худец Р. Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым. - М.: Виста Спорт, 2005. 

16. Теннис. Примерная программа спортивной подготовки для детско- юношески х спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст] / под общ.ред. проф. В. А. Голенко, 

проф. А. П. Скородумовой. - М.: Советский спорт, 2009. 

5.2.  Интернет ресурсы:

1.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru.

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ
[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://минобрнауки.рф/
3. Официальный сайт  Министерства образования и науки Ростовской области [Электронный ресурс].- Режим доступа:
4. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://lib.sportedu.ru.

5. Спортивные ресурсы в сети Интернет [Электронный ресурс]. - Режим

	доступа: http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php.
	


6. Ростовская областная федерация настольного тенниса

[Электронный ресурс]. - Режим доступа:

5.3. Аудиовизуальные  средства
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