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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  
Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении хоккея с шайбой  МКУДО « Ленинская ДЮСШ»

 Программа разработана на основе нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивных школ и составлена  на основе «Федеральных государственных требований» с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки .

Основными задачами реализации Программы являются:

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

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

 Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта - хоккей;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

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

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Настольный теннис как вид спорта

Настольный теннис как вид спорта претерпел длительную эволюцию, уходящую корнями в начало 19 века. В Англии появилась игра для развлечения знатных граждан, отдельно напоминающая игру в настольный теннис. Её участники круглыми дощечками без ручек, а затем с ручками, перекидывали друг другу мячик. В конце 19 столетия в Англии издали правила и в 1900 году там же провели первый официальный матч.

С 1901 года игру стали называть «пинг-понг», по аналогии со звуками, которые издавал мяч, когда по нему били ракеткой, и во время его отскока от игрового стола. В Индии в 1901 году провели первый международный турнир.

Настольный теннис, популярный и широко распространённый в мире вид спорта. В отличие от большинства игр он не требует сложной организации мест занятий и дорогостоящего инвентаря. Играть в настольный теннис может любой желающий и, что очень важно в психологическом отношении, в него могут играть как здоровые люди, так и люди, имеющие серьёзные отклонения в состоянии здоровья, и даже инвалиды.

Для оздоровительных занятий игрой пригодны небольшие помещения с дневным и искусственным освещением, открытые площадки во дворах, парках, детских садах и школах. Простой и доступный для большинства людей инвентарь массовым и увлекательным времяпрепровождением, развлечением для детей.

Другое направление – обучение в спортивных школах, спортклубах и спортивных организациях. Здесь преследуются цели не только занять и оздоровить занимающихся, но и научить их правильной технике и тактике игры, подготовить для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях разного ранга. 

Настоящая революция в настольном теннисе произошла в 1930 году, когда для игры стали использовать ракетки с резиновым покрытием. Оно придавало мячу необычное, по тем временам, вращение и траектория его движения поменялась самым коренным образом. Тактика игры, методика тренировок — все стало другим. Но эти изменения игре пошли только на пользу. Скорости и динамика выросли, с ними вырос и интерес, поединки стали очень увлекательными и пошел стабильный рост количества поклонников по всей планете.
           Большая популярность настольного тенниса объясняется его зрелищностью, высоким эмоциональным накалом спортивной борьбы и разносторонним позитивным воздействием на двигательные, психические и волевые качества человека. Основное достоинство настольного тенниса — это разнообразие движений, способствующих развитию координации. Кроме того, игровая деятельность способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ и деятельности всех системы. Занятия настольным теннисом помогают формировать такие качества как решительность, честность, уверенность в себе, находчивость, быстроту мышления, тонкий расчет, глазомер, внимание, выдержку, волю к победе и другие ценные качества.

Место настольного тенниса в системе воспитания обусловливается, прежде всего, доступностью игры: невысокой стоимостью инвентаря и оборудования, простотой установки стола в помещении или на воздухе, легкой осваиваемостью основных правил и азов техники игры. Однако настольный теннис — это и одна из технически сложных спортивных игр. Теннисисты высокого класса демонстрируют отличную технику владения самым маленьким и самым легким в спортивных играх мячом.

Современную игру характеризуют большая скорость движения руки и полета мяча, мощность его вращений, минимальное время реагирования на игровую ситуацию, значимость прогнозирования хода игры. Теннисист должен стремиться постоянно создавать выгодные для себя тактические ситуации, но, так как соперник ставит перед собой аналогичные задачи, в каждом поединке неизбежно завязывается напряженная психологическая борьба за создание выгодных и неожиданных моментов для решительного и умелого применения задуманного или внезапно избранного действия или тактической комбинации. Такое единоборство неизбежно сопровождается активным проявлением инициативы, настойчивости, самообладания, выдержки, решительности, смелости и воли в достижении поставленной задачи. Поэтому систематические занятия настольным теннисом способствуют развитию многих необходимых волевых и моральных качеств, что имеет важное воспитательное значение.

Особенности осуществления спортивной подготовки

по виду спорта настольный теннис

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

 Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис определяется в МКУДО «Ленинская ДЮСШ» самостоятельно.

 Лицам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить подготовку на том же этапе .

 С учетом специфики вида спорта  определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Этапы подготовки

Многолетняя подготовка юных теннисистов включает в себя следующие этапы:

  Этап начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

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

   На этот этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься настольным теннисом и имеющие письменное разрешение врача педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники и тактики , выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

  Тренировочный этап (этап базовой подготовки и этап  спортивной специализации):

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

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

  На этом этапе формируется группа учащихся на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей, прошедших необходимую подготовку в течении 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной физической подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП.

СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ДЕТЕЙ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ОБУЧЕНИЕ И МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ДЕТЕЙ В ГРУППАХ

	    Этапы        подготовки       
	Продолжительность
этапов (в годах) 
	  Минимальный   
  возраст для   
  зачисления в  
  группы (лет)  
	Наполняемость
    групп    
  (человек)  

	     Этап начальной     
       подготовки       
	        3        
	       9        
	   12 - 15   

	   Тренировочный этап   
  
	Базовая подготовка       

        2
	      10
	    10 -15

	
	Спортивная специализация        

        3        
	      12       
	    10 - 12    


2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план является неотъемлемой частью Программы и определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении и включает в себя: 

- наименование предметных областей; 

- продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям; 

- соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам. 

-учет особенностей подготовки обучающихся по игровым видам спорта, а именно: построение процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; преемственности технической, тактической, физической, психологической подготовки; повышение уровня специальных скоростных качеств; использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность; 

Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы по годам обучения, объем часов по каждому учебному предмету (максимальную нагрузку обучающихся). 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и утверждает годовой календарный учебный график из расчета 44 недели. 


СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ  ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО РАЗДЕЛАМ ОБУЧЕНИЯ
	№ п/п
	Предметная область 

	Соотношение объемов в % 


	1
	Теоретическая
	10 -15 %

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	20-30 %

	3
	Развитие творческого мышления 

Игры на развитие творческого воображения:

Игры на психологическую активизацию творчества

Игры на поиск и обоснование возможных причин и последствий.

Игры на построение ситуации по алгоритму

Игры на стратегическое развитие

Игры на логическое мышление
	10-15 %

	4
	Настольный теннис
	Не менее 45 %

	5
	Самостоятельная работа по плану
	До 10 %


	Виды подготовки
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й

	
	6 час
	9 час
	9 час
	12 час
	14 час
	16 час
	18 час
	18 час

	Теоретическая
	26


	40


	40


	52


	60


	70


	80


	80



	Общая физическая
	34
	62
	39
	56
	62
	62
	76
	76

	Спецальная физическая
	26
	30
	39
	54
	74
	76
	76
	76

	Настольный теннис
	126
	184
	198
	266
	298
	356
	400
	400

	Техническая
	50
	65
	75
	85
	95
	90
	100
	95

	Интегральная
	15
	43
	43
	70
	75
	101
	120
	129

	Тактическая
	39
	52
	52
	59
	68
	95
	106
	100

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	14
	20
	22
	22
	24

	Соревнования
	6
	8
	12
	18
	20
	26
	30
	30

	Контрольные испытания
	16
	16
	16
	20
	20
	22
	22
	22

	Развитие творческого мышления 


	27
	40
	40
	53
	62
	70
	80
	80

	Самостоятельная работа по плану
	26
	40
	40
	50
	60
	70
	80
	80

	Всего за 44 недели
	264
	396
	396
	528
	616
	704
	792
	792


Предлагаемый настоящей программой учебный план предусматривает ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и является многолетним планом подготовки спортсмена от новичка до кандидата в мастера спорта. 

В процессе реализации учебного плана предусматривается возможность посещения обучающимися официальных спортивных соревнований.

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА.

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать  как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных теннисистов. Весь процесс многолетних занятий включает  множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности теннисиста в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). В процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения.


Спортивная тренировка юных теннисистов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.


1. Тренировочные занятия с юными теннисистами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации).


2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.


3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.


4. Надежной основой успеха юных спортсменов  является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.


5. С возрастом и подготовленностью юных теннисистов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.


6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.


Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные теннисисты должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.


Подготовка высококвалифицированных теннисистов во многом предопределяется рациональным отбором наиболее одаренных в двигательном отношении детей.


 Основными критериями по приему являются: состояние здоровья и наличие физических качеств способствующих достижению результатов в данном виде спорта .

             Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с возрастными особенностями игроков, их общей физической и спортивной подготовленностью и рассчитан на творческий подход со стороны тренеров – преподавателей к его освоению.


Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть комплексного урока и как самостоятельный урок. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия. Целесообразно проводить просмотры и разборы тренировочных занятий и игр высококлассных команд . В конце занятий учащимся необходимо рекомендовать специальную литературу для самостоятельного изучения.


Наиболее благоприятным возрастом для обучения движениям (образование и закрепление динамических стереотипов) является период до полового созревания. Поэтому очень важно, чтобы именно в этом возрасте юные теннисисты освоили возможно больший объем двигательных навыков. Развитие мышечной силы в различных возрастах протекает неравномерно. До 13 лет упражнения силовой направленности выполняются главным образом с целью содействия гармоничному развитию организма, образования «мышечного корсета» т.е. мышцы, которые в обычных условиях развиваются слабо (мышцы живота, косные мышцы туловища, мышцы, участвующие в отведении верхних конечностей, приводящие мышцы нижних конечностей, а также группы мышц-сгибателей). В этом возрасте нельзя включать в занятия упражнения, связанные с максимальными и продолжительными мышечными напряжениями (предельная величина отягощений не должна превышать 1/3 – 1\2 веса собственного тела).


В период полового созревания (13-15 лет) происходит значительный прирост силы. При этом, чем выше биологический возраст, тем выше силовые возможности.


К 14-15 годам можно применять отягощения с весом 60-70 % от максимального, избегая при этом задержек дыхания и натуживания, предельного количества повторений упражнения.


В возрасте 15-16 лет упражнения с отягощениями должны иметь скоростно-силовую направленность, т.е. характеризоваться не столько собственно-силовыми проявлениями (статический режим, медленные силовые напряжения), сколько сочетанием силы и быстроты, с акцентом на быстроту. Воспитание силы в этот период в целом должно быть подчинено совершенствованию скоростно-силовых качеств и предпосылки направленного развития силовых способностей.


Повышенная возбудимость и лабильность нервных процессов в детском возрасте (до 12 лет), является благоприятной предпосылкой для воспитания быстроты двигательной реакции и быстроты движений. Для этого нужно использовать подвижные, спортивные игры, а также разнообразные упражнения, требующие быстрой реакции на заранее обусловленные сигналы, быстрых локальных движений и кратковременных перемещений.


В возрасте 13-15 лет значительное место в составе средств воспитания быстроты занимают скоростно-силовые упражнения типа прыжков, метаний, многоскоков, быстрых спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных ускорений в беге (с варьированием, как скоростных характеристик бега, так и внешних условий - в гору и с горы, по различному грунту и т.д.).


Максимальная скорость бега увеличивается в период с 14 до 17 лет. В этом возрасте большое место занимают спортивные игры и повторное преодоление коротких отрезков (20, 30, 40, 50, 60 метров) с максимальной скоростью.


В процессе воспитания быстроты необходимо сочетать скоростные упражнения с заданиями по расслаблению мышц, в том числе и в процессе выполнения скоростных упражнений.


Выносливость на различных этапах возрастного развития повышается неравномерно. Увеличение размеров и функциональных возможностей органов и систем организма, обеспечивающих выносливость, происходит в основном до и во время полового созревания (10-16 лет). В это время, особенно в период полового созревания, эффективность тренировки на общую выносливость значительно выше, чем в последующие годы, когда общая выносливость повышается незначительно.


Способность к работе в анаэробных гликолитических условиях, у детей подростков и частично у юношей значительно меньше, чем у взрослых. Поэтому тренировочные занятия анаэробной гликолитической направленности можно давать после предварительного достаточно продолжительного выполнения нагрузок аэробного характера. Чем выше биологический возраст волейболиста, тем легче он переносит специализированные нагрузки, энергообеспечение которых осуществляется по преимуществу анаэробными процессами.


Систематическое выполнение тренировочных заданий анаэробной направленности целесообразно планировать после периода полового созревания.


Воспитание гибкости осуществляется с помощью упражнений, выполняемых с большой амплитудой движений (махи руками и ногами, наклоны и вращательные движения туловищем и т.д.)


При силовой тренировке юных теннисистов необходимо систематически выполнять упражнения на растягивание работавших мышц.


Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая физическая подготовка должна обеспечивать разностороннее физическое развитие теннисистов: развитие основных двигательных качеств - быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости; улучшение координационных способностей, расширение объема двигательных навыков; повышение общей работоспособности организма; создание прочной базы для высокого спортивного мастерства.


Во всех возрастных группах большое внимание должно уделяться общей физической подготовке юных теннисистов. Элементы общей физической подготовки должны иметь место во всех практических занятиях. При составлении комплексов общеразвивающих упражнений необходимо учитывать их воздействие, как на отдельные мышечные группы, так и на весь организм в целом, чередовать упражнения для мышц рук с упражнениями для мышц ног, упражнения для мышц спины с упражнениями для мышц брюшного пресса, исходные положения и т.п.


Специальная физическая подготовка должна развивать двигательные качества, способности специфические для настольного тенниса, и содействовать быстрейшему освоению технических приемов.


Овладение техникой игры в настольный теннис  – процесс сложный и длительный.  В группах начальной подготовки велика роль правильного показа и точного объяснения техники выполнения приема. Необходимо постоянно обращать внимание на качественную сторону выполнения изучаемых приемов. При совершенствовании технических приемов важно постоянно усложнять условия их выполнения, максимально приближая их к игровым. Во всех возрастных группах особое внимание следует уделять совершенствованию быстроты выполнения отдельных технических приемов, комбинаций из нескольких приемов, а также выполнению приемов без зрительного контроля.


Тактическая подготовка играет ведущую роль в становлении мастерства юных волейболистов. Поэтому важно, чтобы при выполнении любого технического приема решались и определенные тактические задачи. Тактическая подготовка юных волейболистов начинается с выполнения простейших упражнений, включающих взаимодействие с партнерами. По мере совершенствования тактического мастерства упражнения и условия их выполнения усложняются. Конкретные тактические задания с использованием определенных технических приемов на ранних этапах должны уступать место заданиям с постановкой общей задачи, для решения которой спортсмен должен выбрать наиболее правильный путь, проявляя при этом тактическую гибкость. Тактическое мышление  необходимо развивать постоянно, в процесс каждого учебно – тренировочного занятия. 


Для решения комплексных и частных задач подготовки нужно широко использовать игровой, равномерный, переменный, повторный интервальный методы, а также такие формы организации занятий как круговая тренировка и поточный метод.


Инструкторские, организационные и судейские навыки вырабатываются во время учебно-тренировочного процесса и закрепляются при оказании практической помощи при судействе на играх.

     Планирование тренировочного процесса осуществляется с учетом периодизации  спортивной подготовки.

1. Переходный период

Переходный период начинается по окончании соревнований и продолжается до возобновления занятий в новом годичном цикле. Однако он не должен быть более 1.5-2 месяцев.


Задачи переходного периода:

1) сохранение уровня общей тренированности на достаточно высоком уровне;

2) обеспечить активный отдых занимающихся, лечение травм и дальнейшее укрепление здоровья;

3) устранение недостатков в физической, технической и тактической подготовленности.


В переходном периоде постепенно снижается продолжительность и интенсивность занятий, сокращается и количество практических занятий в неделю. В то же время в этот период тренировочный процесс не должен прерываться: должны быть созданы условия для сохранения определенного уровня тренированности и тем самым гарантируется преемственность между завершающимся и очередным макроциклом тренировки. Это позволит начать новый макроцикл тренировки с более высоких позиций, чем предыдущий.


Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка, проводится работа над устранением недостатков в технической и тактической подготовленности.

2. Подготовительный период


Задачи подготовительного периода:

1) приобретение и дальнейшее улучшение общей физической подготовленности с помощью разнообразных средств из различных видов спорта (подвижные и спортивные игры, легкая атлетика, гимнастика и т. д.);

2) дальнейшее развитие выносливости, быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, ловкости, гибкости, высокий уровень которых способствует лучшему освоению технических и тактических приемов игры;

3) изучение техники и тактики игры, совершенствование ранее изученных действий;

4) дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств, приобретения новых теоретических знаний;


Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. Первый из них должен быть продолжительным, чем второй, особенно у теннисистов младшего возраста


На первом этапе средства общей подготовки преобладают над специальными. Общая тенденция динамики тренировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением их объема и интенсивности с преимущественным ростом объема.


Тренировочные нагрузки на специально-подготовительном этапе продолжают возрастать, однако не по всем параметрам, повышается прежде всего абсолютная интенсивность специально-подготовительных упражнений и соревновательных игр. По мере роста интенсивности общий объем нагрузок стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. Снижение объема нагрузок происходит вначале за счет обще-подготовительных упражнений. Затем стабилизируется и частично сокращается и этот компонент общего объема нагрузок.


В повторении недельных циклов (микроциклов), после двух недель с более высокой общей нагрузкой следует одна неделя с облегченной, или уменьшенной нагрузкой.


В результате занятий в подготовительном периоде перед началом календарных игр должен быть достигнут уровень подготовленности более высокий, чем в предыдущем году.

3. Соревновательный период


Задачи соревновательного периода:

1) дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

2) изучение, закрепление и совершенствование техники;

3) овладение различными тактическими вариантами ведения игры и приобретение игрового опыта;

4) совершенствование моральной и волевой подготовки.


Важнейшим средством и методом всей подготовки являются игры и игровые упражнения, выполняемые в условиях приближенных к игре. Однако в отдельные дни недели соревновательного периода нужно включать также дополнительные тренировочные занятия, направленные на поддержание общей выносливости. В группах старшего возраста, при увеличении продолжительности соревновательного периода, необходимо в большей степени расширять объем средств общей подготовки путем включения промежуточных мезоциклов (три-шесть недель), которые в общих чертах повторяют структуру подготовительного периода.


В воспитательной работе и психологической подготовке акцентируется внимание на развитии волевых качеств, связанных с непосредственным участием в соревнованиях, на проявление воли к победе, выдержки, смелости и решительности в игровых действиях, на преодоление неуверенности, боязни действовать решительно и активно в наиболее ответственные моменты игры.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных 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 на- правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

1. История развития избранного вида спорта. 

Возникновение настольного тенниса. Характеристика настольного тенниса как игры. Появление  настольного тенниса в России.  Развитие настольного тенниса среди школьников. Оздоровительная и прикладная направленность настольного тенниса. Современное развитие настольного тенниса в стране и за рубежом. Выдающиеся теннисисты прошлого и настоящего. Достижения российских теннисистов на  международных соревнованиях. Краткая характеристика развития настольного тенниса  в регионе.

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

 Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение.  Роль физической культуры в жизнедеятельности современного человека. Роль физической активности в сохранении здоровья. Повышение социальной роли физической культуры в обществе.  Физическая культура и спорт в России. История Олимпийского движения и его значение.
3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

Правила игры в настольный теннис. Правила соревнований по  настольному теннису. Нормы, требования и условия  для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта. 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;

4. Основы спортивной подготовки;

Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и защите. Единство техники и тактики игры. Классификация техники и тактики игры в настольный теннис. Понятие об обучении технике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений применяемых в учебно-тренировочном процессе . Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима. Установка на предстоящую игру. Характеристика команды соперника. Тактический план игры. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка игры и действий  игрока. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных данных. 

5. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

     Влияние физических упражнений на организм человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат человека. Сердечно- сосудистая и дыхательная системы человека. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. Работоспособность мышц и подвижность суставов.

6. Гигиенические знания, умения и навыки;

Гигиенические требования к местам физкультурпо-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся настольным теннисом.. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям настольным теннисом. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сои, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, основы и методика его применения. Врачебный контроль и самоконтроль . Основы спортивного массажа и методика его применения. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

Общий режим дня. Дневник самоконтроля спортсмена. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма.. Действие высоких и низких  температур на организм человека.
8. Основы спортивного питания;

Компоненты пищи .Понятие о рациональном питании спортсменов. Режим питания, время приема пищи до и после тренировок. Значение белков, жиров,  углеводов, витаминов и минеральных солей в питании. Основы регулирования массы тела.

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.

Оборудование и инвентарь для игры в настольный теннис в спортивном зале и на открытом воздухе.  Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса . Технические средства, применяемые при обучении игре .Тренажерные устройства для обучения технике игры. Уход за инвентарем. 
10.Требования техники безопасности на занятиях волейболом.

Правила техники безопасности в ходе проведения учебно-тренировочных занятий на открытой площадке, в спортивном и тренажерном зале. Меры безопасности при перевозке на транспорте. Действия при обнаружении подозрительных предметов. Профилактика негативных ситуаций на улице и в общественных местах.
ТЕХНИКО - ТАКТИЧЕСКАЯ  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 удержания 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) топ-спин  - удар
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

 На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры. 
По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической подготовленности. Основная задача на этом этапе - воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими знаниями по настольному теннису. Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на воспитании скоростных и координационных способностей   средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго контролировать объем и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный отбор. 
ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, организованность и дисциплинированность. 
2. Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям при выполнении различных ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, комбинаций и передвижений. 
3. Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием пройденных технических элементов. В конце возрастного периода сделать расстановку учащихся по двум основным стилям игры -атакующему и защитному.
 4. Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных звеньях опорно-двигательного аппарата. 
5. Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители. 
6. Повышать интерес учащихся к занятиям по физической подготовке. 
7. Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. Ознакомить детей с правилами настольного тенниса.
 
 На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой. Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. 
Базовая техника
 1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.
 2. Жонглирование мячом. 
Упражнения с мячом и ракеткой: 
- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;
 
- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;
- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже 30 уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью;         
- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;
 
- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке -серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 
- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; - сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 
3. Овладение базовой техникой с работой ног. 
После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:
 
- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;
 
- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
 
- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе. 
4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. 
После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения: 
· упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола;  
· удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; 
· удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; 
· удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером, партнером, тренажером;

Базовая тактика

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером) по  направлениям на большее количество попаданий в серии:

· игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении;

· выполнение подач разными ударами;

· игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;

· игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;

· игра на счет разученными ударами;

· игра со своего стола с коротких и длинных мячей;

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (учебно-тренировочные группы 1-го и 2-го годов обучения)
1 На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в со- ревнованиях. На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям игры. Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом о технической подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы стиля. Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими знаниями, непосредственно связанными со спортивной тренировкой. Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп движений). Повышать уровень скоростной и аэробной выносливости. Провести вторичный отбор по нормативам. 
ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 
1. Воспитывать сознательность и дисциплинированность, стремление к идеалу. 
2. Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять упражнения тактической направленности при игре в паре. К концу этапа овладеть основной техникой индивидуального стиля игры.
 3. Использовать оптимальный период для развития скоростных способностей (скорость реакции, быстрота движений) и совершенствования механизма нервно- мышечной регуляции. 
4. Увеличивать вариативность техники и тактики посредством самоконтроля и саморегуляции.
 5. Ознакомить учащихся с особенностями четырех основных стилей игры, повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры и особенностям полета и отскока мяча. 
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ (Педагогическая ориентировка для тренеров) Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов - главная задача.
 Базовая техника 
1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие.
2. Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно. 
3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева. 4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении. 
5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа -слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно.
 6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 
7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.
 8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения. Техника комбинаций Научить одному или двум вариантам комбинаций техники пере-. движений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева. Базовая тактика Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 
Соревновательная подготовка 
1. Проведение соревнований па половине стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола. 
2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из левого угла. 
3. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник выполняет удары подставкой). 
4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола (центральная зона). 5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам. 
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (учебно-тренировочные группы 3, 4, 5 годов обучения) 
При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня  специальной физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками . В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение контрольно-переводных нормативов. Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. Формировать всестороннюю технику.
 Базовая тактика 
1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу атакующих ударов. 2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами. 
3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки.
 4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию для проведения завершающего атакующего удара. 
5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 
6. Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом. 
7. Комбинация; накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для завершающего удара. 
8. Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + контратака + завершающий удар. 
Соревновательная подготовка 
1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 
2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки слева на 1/2 стола.
3. Произвольный способ подачи + завершающий удар. 
4. Подача по направлению + игра «треугольник». 
5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на 1/2 и 2/3 стола. 
6. Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 
7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 
8. Официальные соревнования. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приемов. 

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.

 4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите. 

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях. 6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий. 

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях. 

РАЗВИТИЕ ТВОРЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ

Развитие креативного мышления человека не может происходить только путем изучения специальных алгоритмов и правил поиска новых идей. Большое значение имеет практика.

Самый эффективный способ научить ребенка творчески мыслить – это игра, и особенно игра развивающая

   
Особенность любой творческой игры заключается в том, что она помогает развивать созидательное мышление и воображение в атмосфере состязательности и азарта. Именно игровая форма в процессе спортивных тренировок  помогает ффективно изучить нужный материал  детям различных возрастных групп. 

  
Существует множество классификаций творческих игр:   групповые, интеллектуально-творческие, сюжетно-ролевые и многие другие. 
  
В процессе тренировочного процесса тренеру предлагается самостоятельно подбирать задания в зависимости от возрастных и интеллектуальных особенностей обучающихся .
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния на личность молодого человека, задач спортивно-оздоровительного этапа, этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа. 

Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно-соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы. Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно полезный труд, общественная деятельность. 

В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическая помощь в обучение).

 Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, членов бюро секций, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет, спортивных листков, проводить походы, тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности. 

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, например, должно быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. Осуждение или похвала коллектива - одно из наиболее сильных воздействий на психику человека. Как правило, коллективно должны обсуждаться только аморальные поступки, если индивидуальная воспитательная работа тренера при этом не достигает цели. 

Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об официальном одобрении, награждение спортсменов призами, премиями. Вопрос о награждении не должен решаться одним тренером без обсуждения в коллективе. Такой подход укрепляет веру в справедливость спортивного коллективизма, в дружбу и товарищество, развивает чувство ответственности перед коллективом. 

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов принадлежит тренеру-педагогу. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи может только тренер, владеющий профессиональным мастерством, глубоко усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным примером увлечь за собой своих воспитанников. Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе тренировочных занятий; создание благоприятной обстановки, положительно влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п.); сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися своей спортшколы. 

Эффект воспитательного воздействия снижается из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы планирования воспитательной работы, контроля за воспитательной работой, из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных спортсменов и систематического учета воспитательного эффекта. 

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером с учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой личности. Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать себя и определять комплекс качеств и свойств, подлежащих исправлению или совершенствованию. 

Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и другие качества. Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами и методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними самоограничениями. Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. Чаще всего победы на Олимпийских играх и чемпионатах мира добиваются спортсмены, обладающие волей, настойчивостью и целеустремленностью. Поэтому воспитание волевых качеств занимает существенное место в тренировке и соревнованиях. 

В процессе спортивных замятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности. Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным образом в формах, характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс систематических заданий на дом. При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий на спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни юного спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляться в трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы. 

Годовой план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие разделы:

I. Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном                       коллективе.

В этом разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их мировоззренческих представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду, общественно полезной работе; о нравственном развитии; эстетическом воспитании; уровне подготовленности по основным разделам тренировки и соревнований. 

II. Воспитательные задачи.

В данном разделе формулируются основные задачи воспитания в предстоящем учебном году. 

III. Основное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы деятельности и занятий учащихся):

1) организационно-педагогическая работа - определяются сроки выборов ученического самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.;

 2) формирование основ мировоззрения социальной активности - определяется тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне спортивной школы; 

3) воспитание сознательного отношения к учебе, культуре умственного труда - предусматриваются меры по овладению учащимися умениями и навыками самостоятельной работы; осуществляется контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и активности в общественной работе; 

4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного отношения к общественному достоянию - определяется система мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и беседы о труде; проводятся экскурсии на предприятиях; 

5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики -планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного поведения юных спортсменов; 

6) эстетическое воспитание - намечаются мероприятия по ознакомлению с многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в формировании эстетических идеалов; 

7) физическое воспитание - предусматривается система мероприятий по дальнейшему расширения знаний в области физической культуры и спорта, формированию потребности в занятиях физической культурой и спортом; 

8) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка 

Осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств.

.

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой. 

 Развитие процессов восприятия. 

Специфика настольного тенниса требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий. Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера  выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее. 

Игра в настольный теннис  требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, выбора ответного действия. У теннисистов время сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности.

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у теннисистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство пространства», «чувство времени». 

Развитие внимания. 

Успешность технических и тактических действий теннисистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания. Надо научить юных теннисистов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько динамических или статических объектов ; развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные. 

 Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. 

У теннисистов необходимо развивать 

-наблюдательность -умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

-сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; 

-инициативность - умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих действий. 

 Развитие способности управлять эмоциями. 

Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность теннисистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. 

Обучение юных теннисистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

 Воспитание волевых качеств. 

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. 

Объективные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры, а субъективные - особенностями личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать спортсмен - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно  находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем: 

1) осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. Каждый спортсмен испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. Одни в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. 

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:

 1) состояние боевой готовности; 

2) предсоревновательная лихорадка; 

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления. 

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др. 

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. 

Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний. Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность. Наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или спять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

 - применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе;

 - воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрепия, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку . 

Разминка имеет большое значение, как для регуляции неблагоприятных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. 

Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -10 мин. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно провести 2-3 минутную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игрока если он отходит от принятых установок или не учитывают игру соперника; 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игрока. Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсмена к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.

 В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностыо нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, Но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;

 - построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;

 - варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями; -разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера, чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна,), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, могут применяться ванны хвойно-солевые или или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу, один день -одно средство. Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

 ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на учебно-тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся.

 Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. 

Содержание занятий определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала для учебно-тренировочного этапа. 

Первый год. 
1. Освоение терминологии, принятой в настольном теннисе. 
2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год. 
1. Умение вести наблюдения за учащимися, в ходе игры и находить ошибки. 
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, ударом по  мячу.
3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

Третий год.
1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в  игре, и на соревнованиях. 
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения). 
3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей  судьи и ведение технического отчета. 

Четвертый год. 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 
2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 
3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразова тельных школах, в своей спортивной школе .

4 Выполнение обязанностей судьи. 

Пятый год. 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой. 
2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике игры. 
3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в настольный теннис.
 4. Проведение соревнований по настольному теннису в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ) 

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без разделения по годам обучения, ориентиром для тренеров в этом служат задачи и содержание технико-тактической подготовки, которое дифференцировано по годам обучения. Учитывая особенности организации работы, материал для первого и второго годов обучения в этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном дан общий. На основе программного материала по видам подготовки разрабатываются тренировочные задания, которые объединяются в блоки для решения задач тренировки для каждого возраста юных теннисистов и года обучения в спортивной школе. 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными теннисистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры. Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах учебно-тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств настольного тенниса еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижными играми. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в настольный теннис. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры. Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения ). Важное место занимают специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам  и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП)

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая-для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. 

Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. 

Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий.

 По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно- шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Для развития специальных физических качеств ( быстрота, игровая выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук. 

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы: 

- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров; 

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

- многоскоки; 

- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо; 

- приставные шаги и выпады; 

- бег скрестным шагом в различных направлениях; 

- прыжки через гимнастическую скамейку; 

- прыжки боком через гимнастическую скамейку; 

- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад; 

- приседания; 

- выпрыгивания из приседа; 

- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди; 

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях; 

- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине;

- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на 

спине; , 

- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание). 

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы: 

- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях; 

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную 

цель; 

- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой (отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п.; 

- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в настольном теннисе; 

- имитация ударов с использованием простейших тренажёров (велоколеса, мяч, размещённый на оси и т.п.). 

На этапе начальной и углубленной специализации необходимо развивать специальные физические качества, необходимые спортсмену для достижения высоких результатов в избранном виде спорта, интенсификация учебно-тренировочного процесса: 

- упражнения для повышения быстроты движения и прыгучести 

- упражнения для повышения игровой ловкости 

- упражнения для повышения специальной выносливости 

- упражнения для повышения скоростно-силовых качеств 

- упражнения с отягощениями 

Использование имитационных упражнений - для совершенствования ударных движений, передвижений. 

Применение тренажёров, роботов.

НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНЫХ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

	Этапные нормативы


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	 1 год
	Свыше 1 года
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	18

	Количество занятий в неделю (/максимальное)
	3
	5
	5
	6
	6
	6
	6

	Общее количество часов в год
	264
	396
	528
	616
	704
	792
	792


ИНСТРУКЦИЯ 

ПО ПРАВИЛАМ БЕЗОПАСНОСТИ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ НА ЗАНЯТИЯХ  ПО НАСТОЛЬНОМУ ТЕННИСУ

Общие требования безопасности 
1. К занятиям настольным теннисом допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр , инструктаж по технике безопасности и действиям в случае возникновении пожара . 

2. На спортивной площадке или спортивном зале заниматься только в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой. 

3. Травмоопасность на занятиях может наступить при: 

- перегреве организма при высокой температуре воздуха на открытом солнце;

 -при работе на неисправных и неподготовленных спортивных снарядах;

- падении в ходе передвижений и прыжков;

- столкновениях с партнерами:

- столкновение с выступающими частями теннисного стола. 

Требования безопасности перед началом занятий 

1.Не входить в спортивный зал без разрешения тренера или команды дежурного. 

2. Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, войти в спортзал. 

3. Переодеться в спортивную одежду в раздевалке. 

4. Перед спортивными занятиями  учащиеся должны снять часы, перстни, браслеты, другие травмоопасные или ценные предметы и сдать их тренеру на хранение. 

5. Запрещается включать и выключать  самостоятельно электроосвещение. 

6. Не выходить самостоятельно   из спортивного зала  без разрешения тренера. 

7. Внимательно прослушать инструктаж по технике безопасности на данном занятии. 

 Требования безопасности во время занятий 

1. Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без команды тренера. 

2. Не выполнять упражнения, не убедившись в их безопасности для себя и окружающих. 

3. Соблюдать очередность выполнения упражнений и приемов. 

4. Нельзя толкать друг друга, нельзя ставить подножки и наносить удары. 

5. При необходимости не забывайте о подстраховке друг друга во время выполнения упражнений. 

6. Не выполняйте упражнения, не предусмотренные заданием тренера. 

7. При выполнении упражнений связанных с падением , кувырками, приземлениями необходимо пользоваться гимнастическими матами .

8. Соблюдайте дисциплину и порядок на занятии. 

9. Не уходите с занятий без разрешения тренера. 

10. Перед выполнением упражнения убедитесь в отсутствии близко стоящих  партнеров. 

11 Бег по кругу выполнять только в направлении против движения часовой стрелки, строго в колонну по одному. 

12.При объявлении перерыва уходить со спортивной площадки  по команде тренера спокойным шагом.

 Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1. При плохом самочувствии , внезапном заболевании или травматизме прекратите занятие и сообщите об этом тренеру, он окажет вам первую помощь. 

2. При возникновении аварийных ситуаций  по указанию тренера быстро, без паники, покиньте площадку или спортивный зал. 

 Требования безопасности по окончании занятий 

1. Уходите со спортивной площадки или спортзала по команде тренера спокойно, не торопясь в колонну по одному. 

2. Вымойте с мылом руки, умойтесь. 

3. Снимите спортивную форму, обувь, используйте её только для занятий спортом. 

4. Обо всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщите тренеру. 

4.СИСТЕМА  КОНТРОЛЯ   И  ЗАЧЕТНЫЕ  ТРЕБОВАНИЯ

Методические указания

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе итоговой и промежуточной аттестации и предусматривает оценку уровня освоения Программы по этапам подготовки в ходе сдачи практической и теоретической части .

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения программы по каждой предметной области.

Промежуточная аттестация проводится после каждого этапа подготовки- переводные испытания; 

Итоговая аттестация обучающихся по окончанию освоения Программы- итоговые испытания; 

 
Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил контрольные испытания не менее, чем на 80 % комплекса контрольных упражнений по общей физической подготовке и сдал теоретическую часть Программы. 

Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала по Программе - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил контрольные испытания не менее, чем на 80 % комплекса контрольных упражнений по общей физической подготовке и норматив 1 спортивного разряда.

             Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП разработаны в соответствии с нормативами определенными федеральным стандартом спортивной подготовки  по виду спорта настольный теннис и Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом ГТО.
Форма проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется образовательной организацией. 

Учащиеся, успешно выполнившие  все требования, переводится на следующий год обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

         Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). 

При повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу спортивно-оздоровительного этапа.

Окончательное решение о переводе учащегося принимает педагогический совет. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы

     ГНП- 1 г.о.

	№ п/п
	Виды испытаний
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег на 60 м  (сек.)
	12,0
	12,9

	2.
	Бег на 1 км (мин., сек.)
	7.10
	6.50

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130
	125

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(кол-во раз)
	2
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(кол-во раз)
	-
	7

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	9
	5

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	13

	8.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	25
	20


     ГНП-2 г.о.

	№ п/п
	Виды испытаний
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	11,0
	11,4

	2.
	Бег на 1,5 км (мин., сек.)
	8.35
	8.55

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	140

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	3
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	9

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)  
	12
	7

	5.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	25
	14

	6.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	30
	25


     ГНП- 3 г.о.

	№ п/п
	Виды испытаний
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	10,8
	11,2

	2.
	Бег на 1,5 км (мин., сек.)
	7,55
	8,35

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	160
	145

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	4
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	11

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)  
	14
	8

	5.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	28
	18

	6.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	35
	30


УТГ-1 г.о.

	№ п/п
	Виды испытаний
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	10,0
	10,9

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)
	9.55
	12.10

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	150

	4.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 
	4
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	9

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 
	-
	7

	5.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)
	30
	25

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Достать

пол
пальцами
	Достать 
пол пальцами

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	18

	8.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	40
	30


УТГ-2 г.о.

	№ п/п
	Виды испытаний
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	9,7
	10,6

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)
	9.30
	11.40

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	185
	155

	4.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 
	6


	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	11

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 
	-
	9

	5.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)
	36
	30

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Достать 

пол 

пальцами
	Достать 

пол 

пальцами

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	35
	21

	8.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	45
	35


УТГ-3 г.о.

	№ п/п
	Виды испытаний
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег на 60 м (сек.)
	8,7
	9,6

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)
	9.00
	11.00

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	175

	4.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 
	10


	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 
	-
	15

	5.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин.)
	47
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Достать пол ладонями
	Достать пол ладонями

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	40
	26

	8.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	50
	40


УТГ-4

	№ 

п/п
	Виды испытаний
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег на 100 м (сек.)
	13,8
	16,3

	2.
	Бег на 2 км 

(мин., сек.)
	7.50
	9.50

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	230
	185

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(кол-во раз)
	13
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(кол-во раз)
	-
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)
	-
	16

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз в 1 мин.)
	50
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	+ 13
	+ 16

	7.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	55
	45


Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 10,1 с)
	Бег 60 м (не более 10,8 с)

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

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 210 см)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 191 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 181 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 
Нормативные документы

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.

2.Приказ 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” 

3. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта  от 27.12.13. № 1125)

4. Приказ 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” .

Методическая литература

1. М.М.Ватанян, В.В.Команов «Беседы о настольном теннисе» Москва 2010г. 
2. Цю Чжунхуэй «Настольный теннис» Москва 1987г. /Физкультура и спорт /. 
3. С.Д.Шпрах. «Настольный теннис» Учебная программа для ДЮСШ и СДЮСШОР, Москва 1990г. /Советский спорт/.
4. Ю.П.Байгулов. «Программа по настольному теннису для ДЮСШ» Москва 1969г. 
5. Ю.П.Байгулов «Настольный теннис вчера, сегодня, завтра» Москва 2000г. /Физкультура и спорт /. 
6. «Правофланговые спорта Республики Татарстан» Казань 1997г.
7. Г.В.Барчукова, В.М.Богушас, О.В.Матыцин «Теория и методика настольного тенниса» Москва 2006г. Academia. 
8. Материалы коллегии «О развитии детско-юношеского спорта в Республике Татарстан» Казань 2006г. Министерство по делам молодежи, спорту и туризму Республики Татарстан. 9. «Регулирование эмоционального состояния спортсмена» Методическая разработка тренера-преподавателя МУ «СДЮСШОР по настольному теннису» И.П.Медведевой.
10. «Планирование и организация тренировочного процесса игроков в настольный теннис» Москва 2011г. Сборник методических материалов №2,/ Федерация настольного тенниса России/. 
11. В.Н.Буянов. «Программа для системы дополнительного образования детей. Настольный теннис» Ульяновск 2009г. 
12. И.М.Фрегер «Организация учебно-тренировочного процесса в настоном теннисе» 
13. С.Д.Шпрах «У меня секретов нет» /Учебно-методическое пособие для тренеров, спортсменов, любителей настольного тенниса/, Москва. 
14. Ежемесячный журнал Настольный теннис» Москва

      Перечень аудиовизуальных средств: 

     Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) - особая группа технических средств обучения, получивших наиболее широкое распространение в учебном процессе, включающая экранные и звуковые пособия: 

- Видеозаписи с соревнований различного уровня. 

- Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, 

подготовка теннисиста, профилактика травматизма в спорте, история настольного тенниса.  

      Перечень Интернет-ресурсов: 

Министерство спорта Российской Федерации – «http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России – «http://olympic.ru» 

Федерация гиревого спорта России – «http://www.vfgs.ru» 

Журнал "Олимп" – «http://www.olympsport.ru» 
Новости – «http://news.sportbox.ru», «http://rsport.ru/weightlifting
