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1.1. пояснительная записка

Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Подготовка юного теннисиста» (далее – программа) разработана в соответствии с нормативными документами:

 - Федеральным законом «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ;

 - Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Письмом от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 Министерства образования и науки Российской федерации, Министерства образования и науки Российской Федерации от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»;
- Распоряжение Министерства образования и науки хабаровского края от 26.09.2019 г. № 1321 об утверждении методических рекомендаций «Правила персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в городском округе, муниципальном районе Хабаровского края»;

- Положением о дополнительной общеобразовательной программе в Хабаровском крае утвержденным 26.09.2019 г. приказом № 383 П Краевого государственного автономного образовательного учреждения дополнительного образования «Центр развития творчества детей (региональный модельный центр дополнительного образования детей Хабаровского края»;
- Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28, а также на основе действующего Устава муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей детско-юношеского центра физической подготовки Хабаровского муниципального района Хабаровского края, а также на основе действующего Устава муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей детско-юношеского центра физической подготовки Хабаровского муниципального района Хабаровского края.

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. Уровень усвоения базовый. 
По уровню освоения предполагает развитие и совершенствование у обучающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков. Систематические занятия настольным теннисом дают толчок к общему физическому развитию. Во время этой игры не только улучшается настроение, но и тренируется сердечная мышца, а также усиливается кровообращение и углубляется дыхание, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы. 
Новизна программы: заключается в возможности методами физической культуры и спорта предоставить равные права в получении образовательных услуг категорией населения, не вовлеченных в спортивную деятельность из-за возраста и физических данных. 
   Актуальность программы данной программы обусловлена тем, что традиционная система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на современном этапе не обеспечивает необходимого уровня физического развития и подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их двигательной активности, а также расширения внеурочной физкультурно-образовательной и спортивной работы, цель которой – заложить фундамент крепкого здоровья подрастающего поколения.

Педагогическая практика показала, что эффект обучения в настольном теннисе, кроме других факторов, зависит от возраста обучаемых. В детском возрасте значительно легче научить человека владению ракеткой. Когда к этой традиции подключается специалист, но процесс обучения начинает носить системный характер. Поэтому, использование данной программы позволяет не только охватить значительный контингент обучающихся и вовлечь его к активным занятиям спортом посредством правильного построения обучения сформировать устойчивый интерес к занятиям настольным теннисом, направленным на достижение высоких спортивных результатов. 
 В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Подготовка юного теннисиста», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.

Отличительная особенность программы.

Особенностью программы является тот факт, что второй этап обучения, (т.е. переход в группу начальной подготовки), проходит на основе пройденного материала на первом этапе обучения в спортивно-оздоровительной группе, где главной задачей является ознакомление с основными элементами игры в настольный теннис.

Выбор спортивной игры – настольный теннис -  определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой распространенностью  в городе, учебно-материальной базой,  и естественно, подготовленностью самого педагога. 
Адресат программы:
Данная физкультурно-спортивная программа по настольному теннису  рассчитана на 1 год обучения для детей от 10 до 18 лет с разной степенью физической подготовки, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача. По этой программе могут обучаться как новички, так и дети, уже знакомые с игрой в настольный теннис.
Объем программы:
Программа занятий настольным теннисом рассчитана на 1 год, подготовка строится поэтапно:

- этап спортивно-оздоровительный 
- этап группы начальной подготовки 
Процесс тренировок в секции проходит с сентября по май. В период летних каникул дети занимаются самостоятельно.

Количество обучающихся в группе: от 12 до 18 человек.

Режим проведения занятий: 2 раза в неделю,

Количество учебных недель: 36 недель.

Учебных дней: 72 дней.

Продолжительность занятий: 1 час (1 академический час – 45 минут) с 15-минутным перерывом.

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 тренировочной работы в неделю представлены в таблице 1.

Время, отведенное на обучение, в спортивно-оздоровительной группе составляет 72 часа, из расчета 2 часа в неделю на одну группу. В группе базового уровня подготовке первого года обучения – 72 часов, из расчета 2 часа в неделю на одну группу. 
Формы организации образовательного процесса:

Форма обучения: очная

В соответствии с индивидуальными учебными планами в объединениях по интересам, сформированных в группы учащихся одного возраста, состав групп постоянный.

Форма организации детей на занятии: фронтальная, групповая, индивидуальная.

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное.
Основными формами учебно-тренировочной работы в секции являются: групповые занятия, участие в соревнованиях,  теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия.
Методы организации учебного процесса.

- «погружение» в спортивную среду;

- информационный – сообщение готовой информации;

- продуктивный – предусматривающий постановку проблемы;

- репродуктивный – предусматривающий использование в работе системы заданий;

- исследовательский – побуждающий учащихся обращаться к первоисточнику, к добыванию и обобщению информации своими силами, предполагающий активизацию деятельности собственного интеллекта;

- сравнительного анализа – направлен на познавательные, мыслительные усилия учащихся на рассмотрение и сопоставление отдельных сторон, свойств, составных частей тех предметов, объектов и явлений.

Приемы реализации программы.

Беседа – приглашение учащихся к равноправному сотрудничеству, к размышлению, к использованию в рассуждениях имеющихся у них знаний.

Комментарий – объяснение, помогающее учащимся определить смысл изучаемого материала.

Тест – система заданий, рассчитанных на определенный уровень знаний и подготовленности учащихся. Это прием позволяет проверить и самостоятельно оценить свои творческие способности, объем и качество знаний.

Игра – позволяет смоделировать, воссоздать условную ситуацию и обеспечить учащимся возможность приобретения соревновательного опыта.

Концентрация – прием концентрации внимания группы, её познавательного интереса на конкретном материале.

Активизация внимания группы – обращение к особо интересным, особо эмоциональным факторам, наиболее активным действиям, экспонатам, объектам, событиям.

Задания – командные, индивидуальные, устные, письменные и др.

Объяснение – совокупность приемов, позволяющих обеспечить доступность и более четкое понятное представление об изучаемом материале.

Анализ и разбор проблемных ситуаций.

Режим занятий:

Занятия группы объединения проводятся 2 раза в неделю по 2 академических часа, т.е. 2 академических часа в неделю (72 академических часа в год) в спортивно-оздоровительных группах и группах базового уровня подготовки первого года обучения и по 2 академических часа, т.е. 2 академических часов в неделю (72 часа в год) Продолжительность академического часа – 40 мин.
Занятие имеет классическую схему:
- вводная часть занятия;

- основная часть;

- заключительная часть.
цель: развитие интеллектуального и творческого потенциала детей и подростков, подготовка спортсменов по настольному теннису массовых разрядов, формирование навыков здорового образа жизни.

задачи:

Предметные 

- дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис);
- научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;
- обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса;

-  подготовить  всесторонне развитых юных спортсменов массовых разрядов;

- подготовить из числа занимающихся инструкторов-общественников и         судей по спорту.

Личностные
- развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции;
- развивать двигательные способности посредством игры в теннис;
- формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;
Метапредметные
- способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 
- воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;
- пропаганда здорового образа жизни, которая ведет к снижению  преступности среди подростков, а также профилактика  наркозависимости, табакокурения и алкоголизма.

1.2. Содержание программы

1.2.1 Учебный план

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы организации занятий
	Формы аттестации (контроля)

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 
	
	

	Спортивно-оздоровительные группы

(2 часов в неделю)

	Теоретическая подготовка (2 часов)

	1.1
	Физическая культура и спорт в России, обзор развития настольного тенниса
	1
	1
	-
	беседа
	опрос

	1.2
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена, оказание первой помощи 
	1
	0.5
	0.5
	практическая отработка способов остановки кровотечения
	опрос

	2. Общефизическая подготовка (22 часа)

	2.1
	Легкая атлетика
	4
	1
	3
	Спортивная тренировка
	сдача нормативов

	2.2
	Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса
	3
	1
	2
	Спортивная тренировка
	опрос

	2.3
	Упражнения для развития мышц туловища
	3
	1
	2
	Спортивная тренировка
	опрос

	2.4
	Упражнения для развития мышц ног
	3
	1
	2
	Спортивная тренировка
	зачет

	2.5
	Акробатика
	1
	
	1
	Спортивная тренировка
	опрос

	2.6
	Спортивные и подвижные игры
	8
	1
	7
	Спортивная тренировка
	опрос

	3. Специальная физическая подготовка (20 часов)

	3.1
	Имитационные передвижения
	3
	1
	2
	Спортивная тренировка
	опрос

	3.2
	Упражнения с ракеткой, с утяжеленной ракеткой
	5
	1
	4
	Спортивная тренировка
	зачет

	3.3
	Специальная гимнастика для пальцев
	2
	
	2
	Спортивная тренировка
	игра с мячом у стены

	3.4
	Основные виды вращения мяча
	10
	2
	8
	лекция

спортивная тренировка
	тест

зачет

	4. Техника и тактика настольного тенниса (17часов)

	4.1
	Понятие техники игры
	2
	1
	1
	Спортивная тренировка
	опрос

	4.2
	Виды ударов (промежуточные, атакующие, защитные)
	5
	1
	4
	Спортивная тренировка
	зачет (подача в настольном теннисе)

	4.3
	Взаимосвязь техники и тактики игры
	5
	1
	4
	Спортивная тренировка
	применение различных тактических приемов против теннисистов разных стилей игры и характеров

	4.4
	Техника и тактика парных встреч
	5
	1
	4
	Спортивная тренировка
	игра в парах

	5. Интегральная подготовка, соревнования (7 часов)

	5.1
	Интегральная подготовка
	3
	1
	2
	Спортивная тренировка
	

	5.2
	Соревнования
	2
	
	2
	
	

	5.3
	Интегральная подготовка
	2
	1
	1
	
	

	6. Инструкторская и судейская практика (2 часов)

	6.1
	Основные положения правил соревнований по настольному теннису
	2
	1
	1
	лекция
	тест

	7. Контрольно-переводные испытания (2 часов)

	7.1
	Контрольно-переводные испытания
	2
	
	2
	
	сдача испытаний

	
	Итого:
	72
	17.5
	54.5
	
	


Содержание учебно-тематического плана

Спортивно-оздоровительные группы

1.1 Физическая культура и спорт в России, обзор развития настольного тенниса.

Понятие о физической культуре. Физическая культура – составная часть культуры, одно из средств воспитания. Ее значение для укрепления здоровья, всестороннего развития людей и подготовки их к труду и защите Родины.

Краткий обзор истории возникновения и развития настольного тенниса в России. Состояние настольного тенниса  в России и пути его дальнейшего развития. Достижения Российских теннисистов на международных соревнованиях. 
1.2 Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена, оказание первой помощи.

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, её значение, основные задачи и требования, гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. 
Понятие о спортивных травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм  и их  профилактика в настольном теннисе. Первая доврачебная помощь. 
  
Практика: Практическая отработка способов остановки кровотечения, перевозок. Наложение первичной шины. Транспортировка и перевязка пострадавших. 
2.1 Легкая атлетика.

Ходьба и бег на разные дистанции от 30 до 1000 метров по легкоатлетической дорожке. Бег по пересечённой местности от 1 до 5 км. Прыжки в длину с места и с разбега. Метание спортивного снаряда весом 150 г. или спортивной гранаты. 

2.2 Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса.

Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах, упражнения с отягощением (гантели, набивные мячи и др.), сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в наклонном упоре, в упоре лёжа; подтягивание в висе прямым и обратным хватом; упражнения для рук с сопротивлением партнёра. 

2.3 Упражнения для развития мышц туловища.

Наклоны вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловища, повороты; поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, из положения виса поднимание прямых и согнутых ног; седы из положения лёжа на спине; различные парные упражнения с сопротивлением партнёра.

2.4 Упражнения для развития мышц ног.

Приседания на двух ногах, на одной с дополнительной опорой, поднимание на носки, ходьба с перекатом с пятки на носок, ходьба на носках, на пятках; бег с высоким подниманием бедра; различные упражнения со скакалкой; ходьба и бег приставными шагами правым и левым боком. 

2.5 Акробатика.

Кувырки вперёд, назад, в сторону. Стойка на лопатках, на голове и на руках у стены. Мостик из положения лёжа и наклоном назад. На перекладине: висы, подтягивания, упоры, соскоки. 

2.6 Спортивные и подвижные игры.

Волейбол,  баскетбол, футбол. Эстафеты с преодолением препятствий, прыжками, передачей и метанием мяча. Подвижные игры на быстроту реакции, координацию, внимание. 
Практика: Передвижение на короткие расстояния, возле теннисного стола (3-5 м). Короткие рывки влево, вправо, назад, вперед, упражнения на внезапность, бег с неожиданной переменой направления по сигналу флажком, рукой; рывки, бег с ускорением на 8—12 м с максимальной скоростью с первых же шагов, вперед, назад, в стороны, прыжки в длину и в высоту с места и с разбега, ловля на бегу в прыжках бросаемых различными способами (о пол, с лёта, через спину, через ногу и т. п.) 1—2 мячей для настольного тенниса. Упражнения со скакалкой. Упражнения, построенные на движении кисти с отягощением наклоны кисти вперед, в сторону, круговые движения, движения по восьмерке.
3.1 Имитационные передвижения.

Имитационные передвижения: прыжки, шаги и выпады по сигналу. Приседание на одной и двух ногах с прыжками из приседа по сигналу.

3.2 Упражнения с ракеткой, с утяжеленной ракеткой.
Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок. Подбивание  мяча  различными  сторонами  на  месте  и  во  время ходьбы. Удары слева и справа у тренировочной стенки. Имитационные удары ракеткой по мячу слева и справа. Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов слева и справа в быстром темпе. Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками. Игра в «крутиловку». Игра одного против двоих и троих. Эстафетный бег с ведением мяча ударами ракеткой вверх. Специальные упражнения для пальцев. Эстафеты с элементами настольного тенниса.
3.3. Специальная гимнастика для пальцев.

Сжимание и разжимание пальцев, охватывающих ручку ракетки для приобретения привычки расслаблять руку, контролировать правильность хвата. Основная исходная стойка и выпады для ударов справа и слева. Групповое изучение слева и справа в шеренге без ракетки и с ракеткой. Различные виды жонглирования мячами. Игра с мячом у стены.

3.4 Основные виды вращения мяча.

Ознакомление с основными видами вращения мяча. 

Подачи: толчком слева без вращения мяча; ударом справа без вращения мяча, ударом  слева  с  вращением  мяча  вверх,  справа  с  вращением  мяча  вверх, ударом слева “подрезкой», мяча вниз, справа “подрезкой” мяча вниз.

Удары: толчок тыльной стороной ракетки по прямой без вращения мяча, прием подачи “подставками”, слева без вращения мяча, “накат” слева против “подставки” без вращения мяча, то же против несильной “подрезки” с вращением мяча вниз, “накат” справа против “подставки” без вращения мяча, то же против несильной “подрезки” с вращением мяча вниз, “накат” слева против несильного “наката” С вращением мяча вверх, то же справа.
Практика: Упражнений с европейской хваткой ракетки. Подбросы,

набивания, удержания мяча на ракетке в статичном положении и в движении. Овладение техникой контроля мяча.
4.1 Понятие техники игры.

Обучение и тренировка – единый педагогический процесс. Основные задачи обучения и тренировки. Правильная хватка ракетки и способы игры. Исходная стойка теннисиста при подаче и основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. Перемещение игрока при сочетании ударов справа и слева. Краткие сведения о  современных  тенденциях  в  развитии  техники  игры.  Тактика  игры  с разными противниками. Основные тактические варианты игры. Тактика игры с разными противниками. Основные тактические варианты игры.
Практика: Правильная стойка теннисиста и виды передвижения у стола. Выполнение атакующих ударов с тренажерами, большим количеством мячей, в разные зоны стола, из статичного положения, в движении. Освоение и отработка различных техник передвижения у стола. Тренировка ввода мяча в игру подачей слева и справа. Тренировка передвижение у стола одношажным способом и приставными шагами.

4.2 Виды ударов (промежуточные, атакующие, защитные).

Разновидности ударов: по назначению, направлению вращений мяча, силе удара, траектории полета мяча, времени выполнения удара. Подача в настольном теннисе.

4.3 Взаимосвязь технике и тактики игры.

Тактика одиночных встреч. Планирование тактических действий. Применение различных тактических приемов против теннисистов разных стилей игры и характеров. Выбор позиции. Выбор темпа игры. Использование тех или иных ударов в зависимости от техники игры противника.

4.4 Техника и тактика парных встреч.

Особенности техники игроков при парных встречах, умение применять разнообразные технические приемы, передвижение у стола при парных встречах. Значение начальной расстановки игроков.  Особенности  тактических  приемов  в  парных  играх. Согласованность действий партнеров при проведении всех применяемых приемов. Тактика игроков в смешанных парных играх. Важность подбора партнеров для парных игр.

Практика: Освоение и отработка защитных ударов в настольном теннисе. Выполнение защитных ударов с тренажерами, большим количеством мячей, в разные зоны стола, из статичного положения, в движении. Освоение и отработка атакующих ударов в настольном теннисе. Комбинации «восьмерка» и «треугольник» защитными ударами справа и слева. Тактическая подготовка при игре атакующими ударами. Комбинации «восьмерка» и «треугольник» атакующими ударами справа и слева
5. Интегральная подготовка, соревнования.

Каждая из сторон подготовленности спортсмена (техническая, тактическая, физическая, психическая) формируются вследствие применения узконаправленных средств и методов. Поэтому необходим особый раздел подготовки, направленный на объединение различных сторон подготовленности, качеств и способностей спортсмена – интегральная подготовка.

Интегральная подготовка - направлена на обеспечение слаженности и эффективности комплексного проявления всех сторон подготовленности спортсмена в успешной соревновательной деятельности.

В качестве основного средства интегральной подготовки выступают: соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в условиях соревнований различного уровня; специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные по структуре и характеру проявляемых способностей к соревновательным. При этом важно соблюдать условия проведения соревнований. 

Для повышения эффективности интегральной подготовки применяют разнообразные методические приемы: облегчение условий за счет применения моделирующих устройств, уменьшение количества игроков на площадке и др.; усложнение условий за счет ограничения размеров площадки, проведение соревнований с более сильным противником и др.
Методы интегральной подготовки: игровой; соревновательный; сопряженных воздействий; контрольный.

6. Инструкторская и судейская практика.

В течение всего периода обучения педагог должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Первые  шаги в решении этих задач целесообразно начинать в  спортивно оздоровительных группах и продолжать активную инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.   Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

Изучение основных правил игры, систем проведения соревнований. Ведение протокола соревнований.

Развитие судейских навыков и приобретение опыта судейства на соревнованиях начинается с конца первого года обучения в центре и систематически продолжается в процессе занятий.
Практика: Соревновательная практика. Участие в итоговом рейтинговом турнире объединения. Сдача контрольно-переводных нормативов.
7. Контрольно-переводные испытания.

Контрольные упражнения: общая выносливость – кросс 1000 м (секунды), скорость – бег на 30 м (секунды), силовые способности - прыжок в длину с места (сантиметры), подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек, участие в 3-6 соревнованиях по настольному теннису по своей возрастной группе.
Содержание учебно-тематического плана

Группы начальной подготовки первого года обучения

1.1 Вводное занятие.

Знакомство. Ознакомление с расписанием занятий, правила поведения на занятии. Правила пожарной безопасности. План работы объединения на год. Форма одежды и внешний вид теннисиста. Спортивный инвентарь необходимый для занятий.

1.2 Правила игры и содержание инвентаря.

Знакомство с правилами игры в настольный теннис. Содержание инвентаря и уход за ним. Личная гигиена спортсмена.

Практика: Разновидности вертикальной хватки. Разновидности горизонтальной хватки.

2.1 Понятие о физических качествах, их развитии. 

Составление комплексов упражнений.

2.2 Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног.

Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног; вращения в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног; повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; подъем согнутых ног к груди из положения виса на гимнастической стенке; подъем ног за голову с касанием их носками пола за головой из положения лежа на спине; подъем туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лежа на спине.

2.3 Легкая атлетика.

Медленный бег на время; челночный бег 5 по 15 м и 3 по 10 м, бег на короткие дистанции 20 и 30 м на время; прыжковые упражнения.

2.4 Упражнения с предметами.

Упражнения с предметами (с набивными мячами, скакалками, гимнастическими палками, мешочками с песком).

2.5. Спортивные и подвижные игры.

Подвижные игры с мячом и без него. Упражнения для развития равновесия. Упражнения на координацию движений.
3.1 Разминочный комплекс упражнений в движении.

Упражнения для освоения техники игры. Разогревающие и дыхательные упражнения. Упражнения, развивающие гибкость.

Практика: Упражнения с мячом. Удары по мячу справа и слева. Вращение мяча.

3.2 Упражнения, имитирующие технику ударов.

Упражнения для освоения техники игры. Разогревающие и дыхательные упражнения. Упражнения, развивающие гибкость.

Практика: Упражнения с мячом. Удары по мячу справа и слева. Вращение мяча.

Упражнения, имитирующие технику ударов. Упражнения, имитирующие технику передвижений.

Освоение приема: имитация движений без мяча, отработка элементов у стенки, изучение приема в игровой обстановке на столе. Ознакомление с движением рук без мяча. Тренировка движения в игровой обстановке. Тренировка правильного и быстрого передвижения у стола. Развитие быстроты реакции.

Имитация движений без мяча. Отработка приема на тренажере. Отработка индивидуально у стенки, с партнером. Отработка в игровой обстановке у стола.

Ознакомление с движением без мяча. Изучение движения в игровой обстановке по движущемуся мячу: упражнения у стенки, на столе со щитом, с партнером. Совмещение выполнения технического приема с элементами передвижения.

Совершенствование навыков освоенных приемов срезок и накатов на столе в различных направлениях и сочетаниях. Совмещение выполнения приемов с техникой передвижений.

Упражнения с подбросом мяча без ракетки; упражнения, имитирующие сам удар, без мяча, контролируя движения у зеркала. Работа над выполнением подачи с мячом у стола, придвинутого к стене. Попадание мячом в нарисованную на столе мишень.

Выполнение имитационных упражнений, данным видом подачи, контролируя свои движения перед зеркалом. Работа над выполнением подачи с мячом на столе, придвинутом к стене. Выполнение подач, придавая мячу различные виды вращения.

Имитация движений ракеткой без мяча. Отработка подачи на столе, придвинутом к стене. Попадание мячом в нарисованную на столе мишень. Выполнение подач, придавая мячу различные виды вращения.

3.3 Демонстрация удара тренером.

Освоение основной стойки – положения: постановка ног и разворот туловища. Ознакомление с движением рук без мяча. Учить согласованности движений во время выполнения подрезки, скоординированности движений туловища, плеча, предплечья и кисти. Изучение движений в игровой обстановке.

Упражнения для мышц кисти руки: имитационные упражнения с ракеткой без мяча. Закрепление приемов освоенных подач.

4.1 Знакомство с понятием тактика.

Виды технических приемов по тактической направленности. Указания для ведения правильной тактики игры: через сложную подачу, активную игру, погашение активной тактики соперника, вынуждение соперника больше двигаться у стола, использование при подачах эффекта отклонения траектории мяча. Тактический вариант: “смена игрового ритма”.

Главное правило – при приеме подачи стремление овладеть инициативой ведения борьбы. Указания по приему длинных подач. Указания по приему коротких подач. Тактический вариант: “длительный розыгрыш очка”. Тактический вариант “перехват инициативы”.

Практика: Различные виды жонглирования мячом; удары по мячу правой и левой стороной ракетки, двумя сторонами поочередно; удары по мячу на разную высоту с последующей его ловлей ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки.

4.2 Упражнения с ракетой и мячом в движении.

Упражнения с ракеткой и мячом в движении: шагом, бегом, бегом с жонглированием ракеткой; то же, но с поворотами, изменением направления бега, шагом; бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки.

Удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной половинки стола к тренировочной стенке - серийные удары, одиночные удары.

Удар на столе по мячу, выбрасываемому тренером или партнером.

4.3 Освоение хватки и закрепление ее через упражнения.

Передвижения, держа мяч на ракетке, следя за хваткой. Перекатывание мяча на ракетке. Многократные подбивания мяча ракеткой. Ведение мяча ракеткой, ударяя об пол.

Нейтральная стойка теннисиста. Одношажный способ передвижений. Шаги, переступания, выпады, приставные шаги. Имитационные упражнения и тренировки у стола.

Двухшажный способ передвижений. Скрестные и приставные шаги. Имитационные упражнения и простые упражнения с определенными заданиями в тренировке у стола для скорейшего освоения техники передвижения.

5.1 Техника основных ударов и подач в игре с партнером.

Техника основных ударов и подач в игре с партнёром. Правила совмещения выполнения приёмов с техникой передвижения.

Практика: Основные удары и подачи в игре с партнером. Работа над совмещением выполнения приемов с техникой передвижения.

6.1 Правила игры на сет (во время соревнований). Судейские термины.

Правила игры на счет (во время соревнований). Судейские термины.

Практика: Игра на счет (соревнования). Выполнение указаний судьи во время игры (судейские термины). Проведение игр на счет в парах.

7.1 Контрольно-переводные испытания.

Контрольные упражнения: общая выносливость – кросс 1000 м (секунды), скорость – бег на 60 м (секунды), силовые способности - прыжок в длину с места (сантиметры), подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек, участие в 4-7 соревнованиях по настольному теннису по своей возрастной группе.

РАЗДЕЛ 2 . КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ.

2.1. Календарный учебный график

2.1.1. Календарный учебный график СОГ первого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	кол-во часов
	Месяцы 

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	1
	Теоретическая подготовка
	3
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	

	2
	Общая физическая подготовка
	20
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	1

	3
	Специальная физическая подготовка
	20
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2

	4
	Техника и тактика настольного тенниса
	20
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2

	5
	Инструкторская и судейская практика
	6
	1
	2
	
	
	
	1
	1
	
	1

	6
	Контрольно-переводные нормативы
	3
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	
	ИТОГО:
	72
	8
	8
	7
	9
	6
	8
	9
	8
	7

	
	Количество учебных недель
	
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4


2.2. Условия реализации программы
2.2.1. Перечень необходимого оборудования 
для реализации программы
Для занятий по программе требуется:

1. Спортивный зал.

2. Спортивный инвентарь и оборудование:

- Теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося.

- Набивные мячи.

- Перекладины для подтягивания в висе - 2 штуки.

- Скакалки для прыжков на каждого обучающегося.

- Секундомер.

- Гимнастические скамейки - 5 штук.

- Теннисные столы - 5 штук.

- Сетки для настольного тенниса - 5 штук.

- Гимнастические маты - 6 штук.

- Волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч.
2.3 Формы аттестации/контроля

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

Контрольные испытания по ОФП, СФП обучающиеся объединения сдают в апреле - мае учебного года на учебно-тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана.

2.4 Оценочные материалы:

Контрольно-переводные испытания представлены в виде нормативных требований по СФП, ОФП.
Контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,6 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,9 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 120 см)

	
	Метание мяча для н/тенниса

(не менее 4 м)
	Метание мяча для н/тенниса

(не менее 4 м)

	Координация 
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 сек.

(не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек.

(не менее 30 раз)


Контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной физической для зачисления в группы 
на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,6 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,9 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	
	Метание мяча для н/тенниса

(не менее 4 м)
	Метание мяча для н/тенниса

(не менее 4 м)

	Координация 
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 сек.

(не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек.

(не менее 30 раз)


Нормативы по технической подготовленности

	№ п/п
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов
	Оценка

	1.
	Набивание  мяча ладонной стороной ракетки
	100

80-75
70-65
	Отл.

Хор.

Удовл.

	2.
	Набивание мяча тыльной стороной ракетки
	100

80-75

70-65
	Отл.

Хор.

Удовл.

	3.
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	100

80-75

70-65
	Отл.

Хор.

Удовл.

	4.
	Игра накатами справа по диагонали
	30 и более от 20 до 29

от 10 до 19
	Отл.

Хор.

Удовл.

	5.
	Игра накатами слева по диагонали
	30 и более от 20 до 29

от 10 до 19
	Отл.

Хор.

Удовл.

	6.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более 
от 15 до19

от 10 до 14
	Отл.

Хор.

Удовл.

	7.
	Выполнение наката справа в правый и левый углы стола
	20 и более 

от 15 до19

от 10 до 14
	Отл.

Хор.

Удовл.

	8.
	Откидка слева со всей левой половины стола 

(кол-во ошибок за 3 мин)
	5 и менее

от 6 до 8

от 3 до 5
	Отл.

Хор.

Удовл.

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

от 13 до 15
	Отл.

Хор.

Удовл.

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

6

4
	Отл.

Хор.

Удовл.

	11.
	Выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола(из 10 попыток)
	9

7

5
	Отл.

Хор.

Удовл.


2.5.   Методические материалы
Методические рекомендации по построению занятий

	№
	Раздел

программы
	Форма организации и проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебновоспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма

контроля,

форма

предъявления

результата

	1
	 

Теоретическая подготовка
	Групповая,

фронтальная
	Словесный, (объяснение, рассказ, беседа) практические задания. Конспекты занятий для педагога.
	Специальная литература, наглядный материал (картинки, плакаты, видеозаписи), правила судейства.
	Тестирование

	2
	Общефизическая

подготовка
	Индивидуальная,

групповая,

фронтальная
	Словесный, наглядный показ, упражнения в парах
	наглядный материал (таблицы, схемы, карточки), мячи для настольного тенниса на каждого обучающего
	Тестирование,

заполнение

карточки судьи,

оформление

протоколов

соревнований

	3
	Специальная

подготовка
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах
	Словесный, (объяснение нового материала, рассказ), практические занятия (упр. в парах, наглядный показ педагогом)
	Литература, наглядный материал (схемы, карточки, плакаты), мячи для настольного тенниса на каждого обучающего
	Тестирование, учебная игра, промежуточный тест.

	4
	Техническая

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


	Наглядный материал (дидактические карточки, плакаты), мячи для настольного тенниса на каждого обучающего
	Тестирование, учебная игра, промежуточный тест,

соревнование

	5
	Игровая

подготовка
	В парах
	Учебная игра.
практические занятия, упражнения в парах, тренировки, Учебная игра.
	Наглядный материал (дидактические карточки, плакаты, видеозаписи), мячи для настольного тенниса на каждого обучающего,
	Учебная игра, соревнование


Методические рекомендации по организации и проведению тренировки

Настольный теннис - индивидуально-игровой вид спорта, который характеризуется разнообразием стилей игры.

Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов усложняя перемещения игроков.

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными теннисистами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.

Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается с создания представления о нем и о пространственно-временных параметрах движения. Эта задача должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего организма. При постепенном расширении и дополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшее совершенствование и расширение вариативности применения в игровых ситуациях.

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить.

В технической подготовке игроков в настольный теннис следует комплексно использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного метода обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства.

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе.

На этапе начальной специализации юные спортсмены должны научиться выполнять базовые технико-тактические действия.

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные технико-тактические приемы, как на месте, так и в движении, как в упрощенных условиях, так и в условиях противоборства. Только после того как юный теннисист овладеет этим комплексом навыков и умений, определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по стилю игры.

Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов.

В возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера.

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, подвижности в суставах.

В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы и т. п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру- преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости.

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности.
Методические рекомендации по технике безопасности мест 
проведения занятия и профилактике травм

Учебно-тренировочные занятия часто проводятся в стесненных условиях при одновременном нахождении в спортивном зале значительно больше 4-х занимающихся спортсменов. Это обстоятельство выдвигает определенные требования, которые должен учитывать тренер. Занимающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале. Точное выполнение заданий тренера, особое внимание при выполнении ударов, исключающее попадание мячом в людей, находящихся в зале или рядом с ним.

Пол в зале должен исключать выраженное проскальзывание ног при резких перемещениях или остановках спортсменов, что может привести к различным травмам. Нельзя начинать занятия сразу после влажной уборки, если покрытие не обеспечивает необходимого сцепления с обувью спортсмена. Особую опасность представляют современные покрытия полов после влажной уборки. Необходимо дождаться их полного высыхания.

В настоящее время находят широкое применение в практике занятий с теннисистами различные тренажеры, простейшие приспособления, приборы срочной информации. Их внедрение в практику требует особого внимания со стороны тренера.

Внедряя в практику занятий различные технические средства, необходимо уделять внимание обучению занимающихся тому, как ими пользоваться, чтобы не причинить вреда себе и окружающим.

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может наткнуться и получить травму. Перед началом занятий педагогу дополнительного образования необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, состояние теннисного стола и сетки, устройства для подсчета очков и пр.
Педагог дополнительного образования должен организовать тренировочный процесс таким образом, чтобы его учащиеся были защищены от получения травм.

В настоящее время большое количество турниров, в которых приходится участвовать с раннего возраста юным теннисистам, порой приводит к спортивным травмам и специфическим заболеваниям опорно-двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в учебно-тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенности спортсмена, такие как уровень технической и физической, морально-волевой подготовленности, состояние здоровья в день тренировки и соревнования.

К организационным причинам, вызывающим получение травм теннисистами при проведении учебно-тренировочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки тренера, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким качеством и не соответствующим возрастным особенностям спортсмена теннисного инвентаря, оборудования, одежды и обуви.

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения учебно-тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к индивидуальным средствам защиты (по В.Ф. Башкирову).

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата теннисиста являются локтевой, коленный, голеностопный суставы, а также мышцы спины и бедер.

Основной причиной многих травм теннисистов является низкий уровень технической подготовленности при выполнении атакующих действий, таких как удары по мячу с отскока и с лета в прыжках, выходы из ударов, удары над головой в прыжке, несоответствующая хватка ракетки при выполнении различных подач и ударов с отскока.

Меры профилактики. Основными средствами профилактики травм опорно​двигательного аппарата являются обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц теннисиста, противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека.

Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом является правильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Для этого необходимо:

- качественно проводить разминку;

-  мышцы нижних конечностей подготовить к быстрым перемещениям по корту с учетом выполнения рывков и резких остановок на поверхности корта;

- следить за техникой выполнения сложных ударов и осуществлять контроль за хваткой ракетки;

- следить за состоянием теннисной обуви, ракетки, состоянием поверхности корта (неровность, повышенная влажность, скользкая поверхность) и его освещенностью;

- постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований.
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