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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Настольный теннис относится к числу наиболее популярных спортивных игр. Этот вид спорта совершенствует не только быстроту движений, ловкость, гибкость, скорость простой и сложной реакции, реакции прогнозирования, развивает оперативное мышление, а также и концентрацию, переключение внимания, эмоциональную устойчивость. Во время игры можно легко регулировать физические и психические нагрузки, определять каждому для себя в зависимости от возраста, подготовленности и состояния здоровья, степень интенсивности занятий, их продолжительность и регулярность. Всё это, плюс не сложный инвентарь, делают теннис любимым и доступным для систематических занятий видом спорта.
Направление деятельности данной программы состоит в том, чтобы развить мотивацию детей к занятиям одному из популярных видов спортивных игр – настольным теннисом и формированию общефизической культуры.

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ: 

Создание особой образовательной среды для творческого, личностного  самоопределения детей посредством регулярных занятий настольным теннисом с учетом их способностей и склонностей. 
ЗАДАЧИ: 
- привлечение детей к систематическим занятиям спортом;
- привитие любви к спорту и интереса к дальнейшим занятиям настольным теннисом;
- укрепление здоровья, приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта;

- воспитание нравственных и морально волевых качеств;

- овладение основами технического и тактического мастерства;

- обеспечение систематического педагогического и медико-биологического контроля;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

За основу взята программа (типовая) для системы дополнительного образования детей, приёмно-переводные нормативы по ОФП и технической подготовке взяты с программы тренера-преподавателя г. Сыктывкара Е.А. Бабушкиной
ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ данной программы: 

- в первые годы обучения используется принцип спортивно-игровой, предусматривающий использование игровых комплексов и тренировочных заданий;

- системность, непрерывность, волнообразность;
-доступность, постепенность.
Организационно-педагогические основы.

Программа рассчитана для детей с 7 до 18 лет. Численность детей в группе до 15 человек. В секции могут заниматься мальчики и девочки, отнесённые к основной медицинской группе.
Тренировочный процесс длится в течение всего учебного года. Во время каникул для детей проводятся спортивно-оздоровительные лагеря и учебно-тренировочные сборы.

РЕЖИМ ЗАНЯТИЙ:

количество занятий для спортивно- оздоровительной группы: три раза в неделю по 2 часа (6 часов в неделю). Занятия проходят в спортзале РДК.

Процесс обучения носит воспитательный характер, где воспитываются морально-волевые и нравственные качества. 

Воспитательную работу необходимо проводить и вне учебных занятий в форме бесед, докладов, посещения соревнований, организации походов и других.

Знания, умения и навыки, полученные на занятиях, дети закрепляют на соревнованиях.

Обучающиеся в группе проходят медицинское обследование два раза в год: в начале учебного года и в течении года физкультурным диспансером.  

Итогом работы обучения юных спортсменов являются контрольные упражнения, переводные нормативы, участие в соревнованиях.

Ожидаемые результаты
Личностно-значимые качества выпускника:
· усвоивший нормы общественной морали, культуры общения;

· соблюдающий нормы коллективной жизни, опирающихся на уважение к закону, праву окружающих людей;

· терпимый и открытый в отношениях к людям;

· творческий человек;

· человек умеющий самосовершенствоваться;

· ведущий здоровый образ жизни;

· обладающий здоровым самоуважением;

· коммуникативный;

· физически развит;

· готовый к осуществлению задач собственного профессионального развития;

· убежденный в необходимости трудовой деятельности.

Выпускник - носитель суммы:
Знаний
· основ истории развития физической культуры в России, особенностей развития настольного тенниса;
·  о разнообразных формах двигательной активности, умело использует эти формы для совершенствования индивидуальных физических способностей;

· о функциональной направленности физических упражнений, их образовательном и воспитательном значении;

· о правилах судейства соревнований. 
Умений
· технически - грамотно осуществлять технико - тактические действия, использовать их в условиях соревновательной деятельности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических нагрузок;

· самостоятельно организовать и провести занятия различной функциональной направленности;

· самостоятельно изучать физические упражнения и двигательные действия;

· оказать первую медицинскую помощь при травмах, ушибах и несчастных случаях.

В основе реализации образовательной программы находится учебно- тематический план, который включает в себя основные темы Программы и их продолжительность.
Учебный план

	Этапы обучения


	Год

обучения


	Объем учебно-тренировочной нагрузки (в неделю)


	Годовая учебно-тренировочная нагрузка(часов за учебный год)

	Спортивно-оздоровительная

группа
	постоянно
	         6
	216

	Начальная группа

до года
 
	 1 год
	6
	216

	Начальная группа свыше года 
	  2-3 года
	9

	342

	Учебно-тренировочная

группа до 2-х лет
	2 года
	12

	456

	Учебно-тренировочная

группа свыше 2-х лет
	3-4 года
	12

	456


Учебно-тематический план 
Для спортивно-оздоровительной группы и начальной подготовки до года

         Задачи обучения:
1. Привитие интереса к регулярным занятиям настольным теннисом

2. Укрепление здоровья и содействие физическому развитию и разносторонней физической подготовленности

3.Овладение основами техники настольного тенниса

4.Формирование детского коллектива

	№
	Наименование разделов 
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка 
	8

	2
	Общая физическая подготовка
	124

	3
	Специальная физическая подготовка
	38

	4
	Техническая подготовка 
	32

	5
	Тактическая подготовка 
	8

	6
	 Контрольные нормативы.

         Соревнования
	4

	7
	Врачебный и мед.контроль
	2

	8
	Всего
	216


Содержание.

 1.Теоретическая подготовка
Краткий обзор развития настольного тенниса в России. Оборудование и инвентарь. Особенности современной игры. Техника и тактика. Гигиена и врачебный контроль. Режим дня, питания. Питьевой режим. Гигиена сна. Закаливание организма. Самоконтроль. Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика при занятиях настольным теннисом.

 2. Общая физическая подготовка

Строевые упражнения: повороты на месте и в движении, перестроения. Размыкание и смыкание. ОРУ для мышц шеи, рук, плечевого пояса, туловища ног. ОРУ с предметами: скакалка, теннисный мяч, гимнастическая палка, набивной мяч.  Упражнения на координацию, на гибкость. Подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, легкоатлетические упражнения.

3. Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития силы: упражнения с собственным весом тела (отжимания, приседания, подтягивания), ходьба гусиным шагом. Имитационные передвижения. Упражнения с ракеткой. Вращательные движения кистью, жонглирование ракеткой разными сторонами на месте и в ходьбе. Удары с лева и справа у тренировочной стенки. Упражнения, имитирующие удар-накакты, толчки, подрезки(можно у зеркала). Упражнения для развития скорости, силы, ловкости, гибкости, выносливости.

4. Техническая подготовка 

 Понятие техники игры. Значение технической подготовки для достижения высоких спортивных результатов. Способы держания ракетки: европейский, азиатский (пером). Стойки и передвижения теннисиста. Исходное положение. Удобные стойки для ударов справа и слева. Позиции у стола (ближняя, средняя, дальняя). Подачи, способы подач справа и слева. Подачи без вращения, с вращением. Удары справа и слева (толчки, подрезки, накаты, подачи, топ-спины, свечи
Групповое изучение техники ударов слева и справа в шеренге. Специальная гимнастика для пальцев: сжимание и разжимание пальцев, охватывающих ручку ракетки, для приобретения привычки расслаблять руку и контролировать правильность хвата.

5. Тактическая подготовка

Взаимосвязь техники и тактики игры. Тактика одиночных встреч. Планирование тактических действий. Выбор позиции. Выбор темпа игры. Использование тех или иных ударов в зависимости от техники игры противника.  Общая тактическая подготовка. Условно можно разделить на две части:                                                                                        
 Первая - выработка собственного тактического стиля, включающего в себя индивидуальные личностные особенности; вторая - изучение индивидуальных стилей соперников. 

6. Выполнение контрольных нормативов. Посещение соревнований.
А) по ОФП 2 раза в год (в начале и в конце года)

Б) по технической подготовке: хват ракетки, жонглирование на разных сторонах, игра с мячом у стены.   

 Посещают  соревнования  (не менее 2-х) районного масштаба.

7. Медицинский контроль обучающие проходят 2 раза в год 
Учебно-тематический план

 для групп начальной подготовки свыше года
   Задачи обучения:
1.Развитие специальных физических качеств.
2.Овладение техническими приемами настольного тенниса: накаты слева и справа, удары-накаты, свечи.

3.Овладение тактическими приемами игры.

4.Воспитание волевых качеств: решительность, настойчивость, упорство в достижении цели, посредством игровых действий.
5. Формирование детского коллектива.

6.Изучение основ инструкторско-судейской практики.

	Содержание 
	Количество часов

	1. Теоретическая подготовка  


2.Общая физическая подготовка

3.Специальная физическая подготовка

4.Техническая подготовка

5.Тактическая подготовка

6.Контрольные нормативы

7. Участие в соревнованиях 8.Медицинское обследование
	14

                          138
46
98
26

16

2

2

	Итого
	342


Содержание

1.Теоретическая подготовка

1.1 Время работы секции. Краткие сведения о развитии настольного тенниса. Развитие настольного тенниса в РК.

1.2 Правила поведения и Т.Б. на занятиях и соревнованиях. Требования к форме на занятиях. Дисциплина во время разминки и выполнения упражнений.

1.3 Техника игры. Основные понятия  о технике игры. Основные стойки, позиции игрока. Передвижения теннисиста, движения ракеткой и свободной рукой, повороты туловища, перемещение центра тяжести. Шаги, выпады, прыжки. Разновидности подач, ударов.

1.4 Общая (ОФП) и специальная (СФП) физическая подготовка теннисиста. ОФП как основа физических качеств, способностей, двигательных качеств и повышения работоспособности.

1.5 Оборудование и инвентарь: ракетки, форма доски, ручка, хватка ракетки, габариты стола, сетки, мячи.

1.6 Усложнения правил игры, введение новых ударов. Особенно заметный толчок развитию настольного тенниса дало появление пористой губчатой резины, которую стали применять как накладку на ракету.

2. Общая физическая подготовка

Строевые упражнения, ОРУ для мышц шеи, рук, плечевого пояса, туловища ног. Упражнения на координацию, на гибкость. Подвижные игры, эстафеты, упражнения со скакалкой.

3. Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития силы: упражнения с собственным весом тела (отжимания, приседания, подтягивания), ходьба гусиным шагом, упражнения, имитирующие удар-накаты, толчки, подрезки. Упражнения для развития скорости, силы, ловкости, гибкости, выносливости.

4. Техническая подготовка 

Способы держания ракетки: европейский, азиатский (пером). Стойки и передвижения теннисиста. Исходное положение. Удобные стойки для ударов справа и слева. Позиции у стола (ближняя, средняя, дальняя). Подачи, способы подач справа и слева. Подачи без вращения, с вращением. Удары справа и слева (толчки, подрезки, накаты, подачи, топ-спины, свечи)

5. Тактическая подготовка

Общая тактическая подготовка. Условно можно разделить на две части:                                                                                        
 Первая - выработка собственного тактического стиля, включающего в себя индивидуальные личностные особенности; вторая - изучение индивидуальных стилей соперников. Отработка собственных комбинационных действий.

6. Выполнение контрольных нормативов

А) по ОФП 2 раза в год (в начале и в конце года)

Б) по технической подготовке: 3 раза в течение года (накаты, подрезки и т.д.) Таблицы контрольных нормативов представлены далее.

7. Участие в соревнованиях 

Обучающие в группе должны принять участие не менее чем в 2-х внутри-секционных соревнованиях, и в 2-х соревнованиях районного масштаба.

8. Медицинский контроль обучающие проходят 2 раза в год 
Учебно-тематический план
для учебно-тренировочных групп.
   Задачи обучения:

1. Дальнейшее совершенствование специальных физических качеств и двигательных навыков.
2. совершенствование техники: сложные подачи с различными вращениями, топ-спины.

3. Совершенствование тактики игры.

4. Совершенствование инструкторско-судейской практики.

5. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

	Содержание занятий          
	Кол-во часов

	1. Теоретическая подготовка
	18

	2.Общая физическая подготовка
	164

	3.Специальная физическая подготовка
	86

	4.Технико-тактическая подготовка
	144

	5.Психологическая подготовка
	12

	6.Соревновательная подготовка
	14

	7.Инструкторская практика
	4

	8.Приемные и переводные испытания
	12

	9.Медицинский контроль
	2


                           Всего                                                      456
Содержание 

1.Теоретическая подготовка

1.1 Правила поведения и Т.Б. на занятиях и соревнованиях
1.2Календарный план соревнований. Требования, предъявляемые к участнику соревнований.    
1.3Гигиена,закаливание, врачебный контроль, самоконтроль (спирометрия, пульс, самочувствие, сон, аппетит, вес, работоспособность, настроение)
Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Спортивная форма: утомление, перетренированность. Спортивный массаж. Оказание первой мед. помощи: раны, ушибы, растяжения, ожоги, переломы.           
1.4 Правила соревнований
2.Общая физическая подготовка
ОРУ (для мышц шеи, рук, плечевого пояса, ног). Бег в различных темпах. Упражнения с предметами (скакалка, гантели, набивные мячи).

Упражнения на гимнастической стенке, перекладине. Подвижные игры, спортивные игры, эстафеты, кроссовая подготовка.

3.Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития силы: приседания выпадами, ходьба с отягощением (партнер). Имитационные удары с отягощением (набивной мяч, ракетка). 

Упражнения для развития быстроты: бег с высоким подниманием бедра с энергичной работой рук, бег с ускорением, быстрые приседания и полуприседы, бег на 30, 60, 100 метров из различных положений (сидя, лежа). 

Упражнения для ловкости: сочетание ходьбы и бега с прыжками, с ловлей мяча, различные жонглирования в движении, у стенки, с партнером, упражнения с ракеткой у зеркала (имитация ударов в быстром темпе).

4.Совершенствование технико-тактической подготовки

 Совершенствование ранее освоенного материала. Дальнейшее освоение плоской, резанной и прямой подач, а также их приемов. Сложные подачи с различными вращениями мяча, изменением длинны и направления полета мяча. Поочередные контрудары слева и справа, по диагонали, по прямой, по «восьмерке». Удар топ-спин справа против подрезки, против наката, то же слева. Защита свечой с поступательным или боковым вращением. Защитные удары «подставки», подрезки против топ-спина. Укороченные удары, длинные удары.

Дальнейшее совершенствование точности, силы ударов в различном темпе, расширение арсенала тактических комбинаций. Совершенствование тактики игры в различных позициях у стола. Мысленное или практическое моделирование предстоящих соревновательных ситуаций:

а) комбинации, используемые нападающим против нападающего

б) нападающим против защитника

в) защитником против нападающего

г) защитником против защитника

5.Психологическая подготовка

 Средства и методы нравственного воспитания: убеждения, поощрения, наказания. Эмоциональное состояние спортсмена. Развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить большие физические и психологические нагрузки.

6.Инструкторская и судейская практика

Составление комплексов обще-подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию тренера. Обучение пройденным обще-подготовительным и специально-подготовительным упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям в игре.

Участие в судействе тренировочных игр, в судействе соревнований.

7.Соревновательная подготовка

 Оценка усвоения пройденных тренировок, физической подготовленности, морально-волевых качеств, тактики. Применение изученных технических действий в условиях тренировочной игры или внутренних соревнований.

8.Участие в соревнованиях

Обучающие в группе должны принять участие не менее чем в 2-3х соревнованиях районного или городского масштаба за учебный год.

9.Медицинское обследование

Проходит 2 раза в год: в начале учебного года и физкультурным диспансером.            
Контрольные нормативы по физической подготовке теннисистов для спортивно-оздоровительной группы
	№
	Наименование контрольного упражнения
	Время выполнения
	Возраст испытуемых

	
	
	
	7-10 лет
	11-12 лет

	
	
	
	д
	ю
	д
	ю

	1.
	Бег 20м с высокого старта (сек)
	
	4.6-5.0
	4.3-4.8
	       __
	__

	2.
	Бег 30м с высокого старта (сек)
	
	5.4-5.9
	5.2-5.8
	5.3-5.6
	5.1-5.4

	3.
	Бег 60м с высокого старта (сек)
	
	__
	__
	10.0-10.5
	9.8-10.2

	4.
	Прыжок в длину с места (см)
	
	145-160
	160-170
	160-166
	176-178

	5.
	15 прыжков с места на одной ноге
	
	15-20
	18-23
	20-21
	23-27

	6.
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку 

(кол. раз)
	30 сек.

1 мин.
	12-18

25-38
	15-22

30-47
	29-32

64-75
	30-35

70-82

	7.
	метание набивного мяча (1кг) имитирующим удар накат справа (см)
	
	6.0-7.1
	7.5-9.0
	7.0-8.0
	9.0-10.0

	8.
	Прыжок в длину левым боком вперед (см)
	
	100-115
	110-125
	125-130
	138-147

	9.
	Имитация перемещений  в стойке  в 3-метровой зоне
	1 мин
	20-24
	25-39
	40-50
	45-54

	10.
	Имитация перемещений в стойке теннисиста в 3-метровом квадрате по схеме «восьмерка»  
	2 мин

3 мин
	10-15

__
	13-17

__
	__

17-19
	__

18-20


Контрольные нормативы по технической подготовке теннисистов на разных этапах спортивно-технического совершенствования
	№
	Наименование контрольного упражнения
	Время выполнения
	Спортивный разряд

	
	
	
	I юн - III
	II - I

	1.
	Игра ударами накат справа по диагонали(кол.удар.) 
	Серия
	20-25
	30-55

	2.
	Игра ударами накат слева по диагонали(кол.удар)
	Серия 
	27-30
	35-60



	3.
	Игра поочередно ударами накат слева и справа по диагонали (кол.удар)
	Серия 
	15-20
	20-30

	4.
	Игра ударами откидка и срезка поочередно справа и слева
	Без падения мяча
	30-45 сек
	2 мин., 3мин.

	5.
	Игра ударами накат справа (слева) по прямой из каждого угла стола (кол.раз)
	Серия 
	15-18
	20-25

	6.
	Игра ударами накат справа и слева –«восьмерка» (кол.раз)
	Серия 
	18-20
	22-27

	7.
	Игра ударами накат справа и слева с двух углов  в один «треугольник»(кол.раз)
	Серия 
	18-20
	22-27

	8.
	Подача справа с поступательным вращением мяча(кол. раз) 
	10 попаданий
	9 попаданий 
	Попадания в зону



	9.
	Подача слева с поступательным вращением (кол. раз)
	10 попаданий
	9 попаданий
	Попадания в зону



	10.
	Подача справа с обратным вращением(кол.раз)
	10 попаданий
	9 попаданий
	Попадания в зону



	11.
	Подача слева с обратным вращением(кол.раз)
	10 попаданий
	9 попаданий
	Попадания в зону



	12.
	Подача мяча (слева) справа с боковым вращением
	10 попаданий
	9 попаданий
	Попадания в зону



	13.
	Подача справа (слева) с высоким подбросом
	10 попаданий
	9 попаданий
	Попадания в зону



	14.
	Подача справа (слева) с обманным движением руки с ракеткой
	10 попаданий
	9 попаданий
	Попадания в зону




Контрольные нормативы по физической подготовке теннисистов на разных этапах спортивно-технического совершенствования
	№
	Наименование контрольного упражнения
	Время выполнения
	Спортивный разряд

	
	
	
	                  д                                      ю

	1.
	Бег 30м с высокого старта (сек)
	
	I юн- III
	II-I
	I юн- III
	II-I

	
	
	
	5,2-5,4
	4,9-5,1
	4,9-5,1
	4,7-4,8

	2.
	Бег 60м с высокого старта (сек)
	
	9,9-10,2
	9,6-9,8
	9,7-9,9
	9,6-9,4

	3.
	Прыжок в длину с места
	
	164-168
	172-180
	189-191
	192-204

	4.
	15 прыжков с места на одной ноге
	
	21-23
	24-26
	27-29
	30-31

	5.
	Прыжок в длину левым боком вперед (см)
	
	127-130
	133-140
	140-144
	145-147

	6.
	Прыжки «кенгуру» (кол.раз)
	
	19-29
	17-20
	27-32
	33-36



	7.
	Имитация перемещений в стойке теннисиста в две точки у стола в 3-метровой зоне
	30 сек

1 мин
	18-20

41-43
	22-27

47-50


	27-29

53-55
	    30-32

    56-57


	8.
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку 

(кол. раз)
	30 сек

1 мин
	30-32

65-74
	33-40

75-81
	38-42

80-87
	    42-44

    88-90

	9.
	Имитация перемещений в стойке теннисиста в 3-метровом квадрате по схеме «восьмерка
	       3 мин
	14-16
	17-20
	22-24
	25-27


Условия реализации программы
Материально-техническая база
     1. Спортивный зал

2. столы для настольного тенниса (4шт.)

3. сетки (4 шт.)

4. тренажёр колесо

5. ракетки (10 шт.)

     6. скакалки (15 шт)
НЕОБХОДИМО:
1. ракетки

2. сетки со стойками

3. инвентарь для имитационных упражнений (тренажёры)
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