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Пояснительная записка

Детское объединение «Настольный теннис» работает на базе МБУДО «Городской центр развития и научно-технического творчества детей и юношества» с 1998 года. В настоящий момент базой расположения детского объединения является Молодёжный центр «Радуга».

  Настольный теннис - это игра, а игры являются одним из важнейших и наиболее эффективных средств воспитания и развития детей.

  Современный настольный теннис - это мощные атакующие удары, требующие максимальных физических усилий, а их многократность повторения - еще и незаурядной физической силы и выносливости. Большие скорости вращения мяча и высокая частота обмена ударными действиями требуют максимальной скорости движений и скоростной выносливости. А маскировка истинного характера ударов по мячу, без которой немыслима победа, требует высокой мышечной чувствительности, ее точной дифференцировки. Практика и научные исследования показали, что настольный теннис не только позволяет развивать и совершенствовать физические качества человека (подвижность, ловкость, скорость, координацию движений и т. д.), но и помогает формировать такие психологические свойства и качества, как устойчивость внимания, оперативность мышления, объем и периферию зрения, двигательную память, простую и сложную реакцию, реакцию на движущийся предмет. Положительное влияние данные занятия оказывают на становление психики, помогают формировать морально-волевые качества, расширяют интеллект и эрудицию, поэтому не случайно во многих странах мира и Европы настольный теннис вводится в учебные программы различных учебный заведений.

Нормативно-правовое обеспечение дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы
Программа «Настольный теннис» составлена с учетом многолетнего передового опыта работы по подготовке юных спортсменов и результатов научных исследований и на основе нормативно-правовых документов, регламентирующих деятельность педагогов учреждения дополнительного образования детей:

1. Конституция Российской Федерации (с изм. и доп.);

2. Федеральный закон   от 29 декабря 2012 г. N273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп. от 29.07.2017);
3. Закон Российской Федерации от 09.10.1992 г. №3612-1 «Основы законодательства Российской Федерации о культуре» (ред. от 29.07.2017);

4. Федеральный закон от 24.07.1998  №124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» (ред. от 28.12.2016);

5. Федеральный закон от 24.06.1999 N120-ФЗ "Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних" (ред. от 07.06.2017);

6. Федеральный закон от 04.12.2007 N329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. от 26.07.2017);

7. Указ Президента РФ от 09.10.2007 №1351«Об утверждении Концепции демографической политики Российской Федерации на период до 2025 года»  (в ред. Указа Президента РФ от 01.07.2014 N 483);

8. Указ Президента РФ от 7 мая 2012 №599 «О мерах по реализации государственной политики в области образования и науки»;

9. Указ Президента РФ от 1 июня 2012 №761 «О Национальной стратегии действий в интересах детей на 2012-2017 годы»;

10. Постановление Правительства РФ от 15.04.2014 N 295 "Об утверждении государственной программы Российской Федерации "Развитие образования" на 2013 - 2020 годы" (ред. от 31.03.2017); 

11. Приказ Минобрнауки РФ от 29 августа 2013 г. N1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления  образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

12. Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 N 1726-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»;

13. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 N41 "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"; 
14. Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 N 996-р «Об утверждении Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года»;

15. Распоряжение  Правительства Российской Федерации от 22 марта 2017 г. № 520-р «Концепция развития системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних на период до 2020 года»; 

16. Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 N06-1844 "О Примерных требованиях к программам дополнительного образования детей";

17. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 N09-3242 "О направлении информации" (вместе с "Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)");

18. Письмо Минобрнауки РФ от 29 марта 2016г. №ВК-641/09 «О направлении методических рекомендаций»;

19. Закон  Тульской области  от 07.10.2009  N1336-ЗТО «О защите прав ребенка»  (ред. от 22.02.2017);

20. Приказ министерства образования   Тульской  области  от 25.05.2016    N 981 «Об утверждении плана мероприятий на 2016-2020 годы по реализации в Тульской  области  Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года»;

21. Муниципальная программа муниципального образования город Тула «Развитие образования на 2014-2020 годы».
Актуальность программы

Данная программа - методический документ для организации и планирования учебно-тренировочной работы, определения наполняемости и объема занятий групп, возрастных критериев по годам обучения независимо от ведомственной принадлежности УДОД.

   Программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной физической, психологической, теоретической подготовке в соответствии с годами обучения, освоение материала по всесторонней физической подготовке.
ЦЕЛИ  И  ЗАДАЧИ

Цель - создание благоприятных условий для гармоничного и перспективного личностного  развития воспитанника и становления его спортивного  мастерства с ориентиром на последующую успешную социализацию в современных социально-экономических условиях.
Задачи объединения:

 образовательные: 

· - научить воспитанников игре в настольный теннис, дать информацию по теории и истории данного вида спорта;

· - научить работать с необходимым спортивным оборудованием;

· - научить приёмам игры в настольный теннис;

· - заложить основы судейской практики

 воспитательные:

· - воспитать культуру здоровья;

· - сформировать активную гражданскую позицию воспитанников;

· - помочь ребенку стать более самостоятельным и уверенным в своих силах; повысить его работоспособность и дисциплинированность;

  развивающие: 

· - познакомить с особенностями судейства спортивных соревнований и  научить организовывать и проводить соревнования;

· - научить ребенка анализировать результаты и делать выводы  из своих ошибок;

· - способствовать самостоятельному принятию решений в вопросах форм и методов собственных тренировок;

· - развить способности делать обобщающие выводы исходя из накопленных знаний.

· - подготовка спортсменов высокой квалификации;

· - укрепление здоровья учащихся и их всестороннее развитие;

- - оказание помощи общеобразовательным школам в методической работе и спортивно-массовых мероприятиях.
ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ  АСПЕКТЫ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  ПО ПРОГРАММЕ

   Данная программа предусматривает развитие гражданственности и патриотизма через привлечение детей к участию в учрежденческих, муниципальных, региональных, всероссийских и международных мероприятиях в составе сборных команд Городского центра, города, области, страны.

   Программа направлена на:

1) формирование, сохранение и укрепление здоровья детей через походы, экскурсии, оздоровительные занятия;

2) формирование представлений о нравственности и опыта взаимодействия со сверстниками и взрослыми в соответствии с общепринятыми нравственными нормами, приобщение к системе культурных ценностей через участие в беседах, вечерах, встречи с бывшими воспитанниками, проведение совместных чаепитий, встреч со знаменитыми людьми спорта и труда, групповых выходов в музеи и театры;

3) формирование трудолюбия, выносливости, готовности к осознанному выбору будущей профессии, стремления к профессионализму, конкурентоспособности через выполнение больших объемов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач;

4) формирование экологической культуры, предполагающей ценностное отношение к природе, людям, собственному здоровью через совместные выезды на природу, походы;

5) формирование организационной культуры, активной жизненной позиции, лидерских качеств, организаторских умений и навыков, навыков самоорганизации, проектирования собственной деятельности через судейство соревнований, психологическую подготовку.

Циклограмма воспитательной работы:
· проведение мероприятий согласно плану воспитательной работы педагога дополнительного образования;

· поездки перспективных и  ведущих спортсменов в г. Москву и Санкт-Петербург на просмотр международного турнира по н/теннису;

· посещение учащихся Музея спорта в г. Туле;
· участие в виртуальном проекте «Золотая книга спорта»;
· посещение достопримечательных мест в городах проведения турниров;

· проведение индивидуальных бесед с учащимися;

· осуществление постоянной работы с родителями;

· проведение родительских собраний. 

Циклограмма спортивно-массовой работы:
· беседы с родителями о роли физической культуры в жизни ребенка;
· родительские собрания и тематические мероприятия с участием родителей;
· освещение итогов выступления учащихся объединения в печати, на радио, сайте Городского центра, в Интернете;

· открытые первенства города и района с целью пропаганды н/тенниса и привлечения детей к занятиям.

ФОРМА  И  РЕЖИМ  ЗАНЯТИЙ
     Программа рассчитана на 5 - летний период обучения: 
216 часов в год для учебно-тренировочных групп воспитанников (УТГ) №1-5,
216 часов для группы индивидуальных занятий.

     Возраст воспитанников в группах определяется согласно уровню их мастерства /разрядов/.
      Количество детей в группах: УТГ №1 - 15 человек, УТГ № 2-5- не менее 12 человек
 ГИЗ (группы индивидуальных занятий) - 1-8 человек

Уровень подготовки детей в группах: УТГ № 1- II юношеский разряд

                                                              УТГ № 2-1 юношеский разряд 
                                                               УТГ № 3- III разряд 
                                                               УТГ № 4- II разряд 
                                                               УТГ № 5-1 разряд
                                                               ГИЗ - I юношеский -П разряд

      Основание перевода воспитанника на следующий этап обучения - участие в соревнованиях, показанный результат и выполнение разряда.
      Режим работы групп: УТГ №-1-5 - 6 часов в неделю, т.е. 2 занятия по 3 академических часа, ГИЗ - 6 часов в неделю 
     МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ПРОГРАММЕ

Многолетняя подготовка спортсменов, предусмотренная программой, представляет собой единый педагогический процесс, осуществляемый на основе следующих положений:

строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей, юниоров и взрослых спортсменов;

возрастание объема средств общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличиваемся удельный вес СФП, удельный вес ОФП уменьшается;

непрерывное совершенствование техники и тактики настольного тенниса;

неуклонное соблюдение принципа постепенности роста тренировочных и соревновательных нагрузок;

планирование тренировочных и соревновательных нагрузок на всех этапах многолетней подготовки с учетом периодов полового созревания организма и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
Основные задачи:
     Для УТГ №1 – УТГ №2 -  укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, привитие интереса к занятиям настольного тенниса, воспитание спортивного трудолюбия, изучение основных приемов техники игры, ознакомление с правилами соревнований, воспитание морально-волевых качеств и приобретение опыта участия в соревнованиях, выполнение норм II юношеского  - I юношеского разрядов.

      Для УГТ №3 – УГТ №4 - дальнейшее повышение уровня всесторонней физической подготовленности, выполнение нормативов по ОФП и СФП, дальнейшее изучение и совершенствование основных приемов техники и тактики игры, выполнение норм III и II разрядов, приобретение знаний и навыков судейства соревнований.

      Для УГТ № 5 - дальнейшее совершенствование общей и специальной физической подготовленности, совершенствование волевых и психо-физических качеств,   дальнейшее   повышение уровня теоретических   знаний   по   общим   вопросам спортивной тренировки и методики тренировки по настольному теннису, приобретение опыта проведения занятий новичками, подготовка и выполнение норм I разряда.
     ГИЗ - дальнейшее совершенствование спортивного мастерства, накопление опыта участия в ответственных соревнованиях.
Учебный материал по технике и тактике настольного тенниса, по физической и психологической подготовке составлен с учетом возраста, пола и спортивной подготовленности занимающихся. 
Педагогу надо хорошо знать возрастные особенности детей. Нужно помнить, что в возрасте 7-10 лет дети особенно хорошо воспринимают темповые упражнения и потому целесообразно больше внимания уделять развитию быстроты. В возрасте 12-14 лет детям трудно выполнять сложные по координации упражнения и поэтому они стесняются своей неловкости, быстро утомляются, бывают капризы. Уже в 13-18 лет юные спортсмены с успехом могут выполнять скоростно-силовые упражнения, в этом же возрасте надо уделять внимание развитию выносливости к физическим нагрузкам. Разминки и занятия по общей и специальной физической подготовке следует проводить на воздухе. 

 Теоретические занятия нужно проводить в форме бесед и лекций. Для занимающихся младшего возраста теоретический материал следует преподносить в популярной и доступной форме в виде кратких бесед. Занимающимся в этих группах воспитанникам можно рекомендовать дополнительную литературу по вопросам тренировки.

   Инструкторские и судейские навыки вырабатываются на практических и специальных занятиях в соответствии с конкретными задачами подготовки занимающихся в каждой учебной группе.

   При проведении практических занятий необходимо помнить об основных задачах, которые определены для каждой из групп: обязательно включать в занятия указанные в программе разнообразные упражнения по общей и специальной физической подготовке, широко используя игровые формы при выполнении упражнений и игры (особенно в занятиях с младшими группами). Некоторые занятия должны быть целиком посвящены общей и специальной физической подготовке (лыжи, плавание, спортивные игры).

   Педагог должен ставить перед занимающимися посильные задачи, соответствующие уровню их физического развития и технической подготовленности. Лучшим методом обучения является квалифицированный показ, сочетаемый с объяснением, просмотр слайдов, видеокассет, видеофильмов, просмотр теннисных газет, журналов.

   В первые 3-4 года занятий главное внимание должно быть уделено всестороннему физическому развитию, совершенствованию техники атаки и контратаки. Педагог обязан внимательно следить за состоянием и подготовленностью мест занятий, за наличием доброкачественного инвентаря и оборудования. При выполнении упражнений в висах, упорах и лазании, при преодолении препятствий должна быть обеспечена страховка и помощь.

Организационно - методические указания.
1. Работа со спарринг-партнёрами.
   Для осуществления задачи подготовки спортсменов высокого уровня в детском объединении «Настольный теннис» применяют игру со спарринг-партнёрами. 
Спарринг-партнёр – игрок, который привлекается к учебно-тренировочному процессу для повышения эффективности тренировки. Задача спарринг-партнёра – обеспечивать качественное выполнение тренировочных заданий теннисистами, с которыми он играет.

В качестве спарринг-партнёров приглашаются спортсмены, которые по уровню мастерства превосходят тренирующихся, либо теннисисты, обладающие определёнными стилевыми особенностями, либо применяющие специфический теннисный инвентарь.

Тренировка со спарринг-партнёром обеспечивает занимающимся более высокий темп игры, более высокую стабильность попадания на стол и точность выполнения, помогает тренирующимся повышать своё спортивное мастерство, учит умению играть с теннисистами разных игровых стилей.

2. Подготовка спортивного зала для занятий
В спортивном зале для занятий настольным теннисом устанавливаются от 6 до 8 столов на расстоянии не менее 2 метров друг от друга. Для одного стола необходимо иметь  площадь около 45 кв. м. (8-9 метров в длину и 5-6 метров в ширину). Игровая поверхность крышки стола 2,74 м. 1,52 м, высота - 0,76 м.

   Занятия можно проводить при дневном и искусственном освещении. Дневной свет должен быть боковым или верхним. Электрическое освещение допускается не менее 1000-1500 Вт. над каждым столом. Лампы следует разместить равномерно над центром стола и игровой зоной в глубоких отражателях на высоте 3 м. от пола, а выше с дополнительным освещением.

   Для игры в зале рекомендуется деревянный пол без линолеума и ковров.

   Ракетки могут быть различными (в соответствии с правилами игры).

Учебно-тематический план
организации деятельности детского объединения, рассчитанный  на 5 лет обучения

(по учебно-тренировочным группам)

	 № п/п
	Содержание занятий
	кол-во учебных часов

	
	
	УТГ

№1-2
	УТГ

№3-4
	УТГ

№5
	ГИЗ

	Теоретические занятия

	1
	Техника безопасности
	1
	1
	1
	1

	2
	Физическая культура и спорт в мире.
	1
	1
	1
	1

	3
	Краткий обзор развития н/тенниса в России и мире.
	1

	1
	1
	1

	4
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	1

	1
	1
	1

	5
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена, врачебный контроль.
	1

	1
	2
	2

	6
	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки.
	

	1
	1
	1

	7
	Общие основы методики обучения и тренировки.
	

	1
	2
	2

	8
	Общая и спец.физ.подготовка (ОФП, СФП), ее роль в тренировке.
	
	1
	2
	2

	9
	Планирование и учет тренировки.
	
	1
	2
	2

	10
	Основы техники и тактики, методы ее совершенствования.
	1
	1
	4
	4

	11
	Морально-волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка.
	
	
	1
	1

	12
	Правила соревнований по н/теннису, их организация и проведение.
	1
	2
	2
	2

	13
	Оборудование и инвентарь.
	1
	
	
	

	Всего часов на теоретические занятия
	8
	12
	20
	20

	Практические занятия

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП).
	30
	
	
	

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	40
	20
	7
	7

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики игры в настольный теннис.
	134
	134
	100
	100

	4
	Инструкторская и судейская практика.
	
	6
	24
	24

	5
	Участие в соревнованиях
	По плану соревнований

	6
	Выполнение контрольных нормативов
	4
	6
	10
	10

	7
	Анализ и разбор игр чемпионатов мира, Европы, Тульской области (видеопросмотр)
	
	30
	45
	45

	8
	Судейские семинары
	
	8
	10
	10

	Всего часов на практические занятия
	208
	204
	196
	196

	ИТОГО:
	216
	216
	216
	216


Содержание программы.

Учебно-тренировочные группы 1 года обучения.
Задачи обучения:

· укрепление здоровья и улучшение физического развития;

· овладение основами техники выполнения физических упражнений;

· приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий подвижными играми и различными видами спорта;

· выявление задатков и способностей детей, предрасположенности к настольному теннису;

· привитие интереса к занятиям спортом вообще и к настольному теннису
· знакомство с техникой настольного тенниса;
· выполнение нормативов по ОФП, СФП.
Теоретическая подготовка:

1. Эволюция настольного тенниса.

2. Изменение правил.

3. Совершенствование инвентаря.

4. Видоизменение техники и тактики настольного тенниса.

5. Достижения российских спортсменов.

6. Российские спортсмены, спортсмены CHГ-чемпионы Европы, Мира по настольному теннису.

7. Основы техники. Стойки, хватки. Техника одношажного способа передвижения и поворотов.

8. Откидка слева (подрезка подрезки, кач). Начальное положение рук, ног туловища, ракетки. Место удара мяча на ракетке. Работа кисти, предплечья, плеча, туловища, ракетки.

9. Накат справа. Начальное положение рук, ног, туловища, ракетки, место удара мяча на ракетке. Замах. Работа кисти, предплечья, туловища, ракетки.
10. Накат слева. Начальное положение рук, ног, туловища, ракетки. Место удара мяча на ракетке. Работа кисти, предплечья, туловища, ракетки. Перенос навыков, освоенных при обучении технике наката справа на накат слева.

11. Откидка справа. Перенос навыков, освоенных при обучении технике откидки слева, на откидку справа.

12. Личная гигиена юного спортсмена. Уход за кожей, волосами, полостью рта, ногами. Гигиена отдыха и сна. Гигиена спортивной обуви и одежды. Понятия о наиболее распространенных заболеваниях. Профилактика. Противопоказания к занятиям спортом.
Технико-тактическая подготовка:

1. Способы держания ракетки. Специальная гимнастика для пальцев: сжимание и разжимание ручки ракетки для приобретения привычки расслаблять руку и контролировать правильность обхвата игровой поверхности большим и указательным пальцем (при европейской хватке) и снятии указательного пальца с ручки (при хватке «пером»).

2. Основная исходная стойка и выпады для ударов слева и справа. Групповое изучение имитационных ударов слева и справа в шеренге без ракетки и с ракеткой. Индивидуальное упражнение у зеркала. Различные виды жонглирования мячами настольного тенниса. Игра мячом для настольного тенниса у стены. 

3. Ознакомление с основными видами вращения мяча. Групповое упражнение в подбрасывании мяча ракеткой после его отскока от стола.
 Подачи: толчком слева без вращения мяча вначале по прямой, затем по диагонали; ударом справа без вращения мяча с угла на середину стола, затем по диагонали, по прямой; слева с вращением мяча вверх вначале по прямой на середину стола, затем по диагонали и по прямой: справа с вращением мяча вверх вначале на середину стола; слева «подрезкой» мяча вниз на середину стола, затем по диагонали и по прямой.
Удары: толчок тыльной стороной ракетки по прямой без вращения мяча; подачи «подставками» слева без вращения мяча, то же против несильной «подрезки» с вращением мяча вниз; накат справа против «подставки» без вращения мяча, то же против несильной «подрезки» с вращением мяча вниз. Накат слева против несильного наката с вращением мяча вверх, то же справа.

Сочетание ударов: удары накатами слева и справа поочередно против подставки без вращения мяча, затем против подрезки с вращением мяча вниз; удары накатами слева и справа против контратак с вращением мяча вверх.
Игра на счет - нападение против защиты подставками, подрезками и против контр нападения; парные - между мальчиками, девочками и смешанными парами; в «крутилочку» с участием от 5 до 3 человек; игра - один против двух, пяти; контрольные соревнования.

Соревновательная подготовка:
число соревнований (внутреннего масштаба)- не менее двух, игр в соревнованиях не менее 24, контрольных игр - не менее 60 партий за год.

Психологическая подготовка (задачи):

· привитие устойчивого интереса к занятиям спортом и, в частности, настольным теннисом;

· формирование установки на тренировочную деятельность.

Методы, средства, формы воздействия:

· беседы, убеждение, педагогическое внушение;

· моделирование состязательной ситуации в игре;
· введение ситуаций, требующих преодоления трудностей.

Инструкторская и судейская практика:

1. Привитие инструкторских и судейских навыков.
2. Овладение терминологией настольного тенниса (название ударов, наименования упражнений).
3. Изучение строевых команд.

4. Овладение навыками организации и проведения соревнований.

5. Изучение основных правил игры и соревнований, ведение протоколов соревнований.

6. Судейство одиночных и парных встреч.
Контроль за ходом усвоения программы

Контроль за ходом усвоения программы производится на основании контрольных нормативов и требований, включающих в себя основы общей физической подготовки, технику игры в настольный теннис, мониторинг развития отдельных физических качеств и роста многофункциональных показателей,  а также результативность участия в соревнованиях различного ранга.

Контрольные нормативы и требования по ОФП и СФП:
      1. Общая физическая подготовка:

	Упражнения
	мальчики
	девочки

	Бег 30 см. с высокого старта (с.)
	5,4-5,6
	5,6-5,8

	Прыжок в длину с места (см.)
	160-170
	155-160

	Прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (кол-во раз) 15 с.
	12-20
	12-17

	Кросс 300 м.
	Без учёта времени
	Без учёта времени


2. Техника игры в настольный теннис

	Упражнения
	мальчики
	девочки

	Игра ударами – накат справа по диагонали стола – 1 серия
 (кол-во раз)
	20
	18

	Игра ударами – накат слева по диагонали стола – 1 серия 
(кол-во раз)
	15
	12

	Игра ударами – откидка или срезка справа и слева – 1 серия (кол-во раз)
	25
	20

	Подача мяча ударом справа (слева) (из 10 подач)
	8
	8


3. Участие во внутригрупповых соревнованиях.


   Приведенная таблица № 1 отражает примерные закономерности связи между возрастом занимающихся и развитием отдельных физических качеств. Не следует оставлять без внимания развитие и совершенствование физических качеств, не имеющих благоприятной предрасположенности к росту в данном возрасте.
Учебно-тренировочные группы 2 года обучения.
Задачи обучения:

· повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· выполнение нормативов по ОФП и СФП, соответствующих возрастной группе;

· овладение всеми основными техническими приемами настольного тенниса;

· воспитание основных физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости, выносливости, силы;
· воспитание основ специальных физических качеств (быстроты реакции, чувства мяча);
· формирование игрового стиля;
· знакомство с правилами;
· приобретение навыков в организации и проведении соревнований по настольному теннису.
Теоретическая подготовка:

     
 1. Физическая культура и спорт в России.
         2.Внешкольная работа по физическому воспитанию.
         3. История развития настольного тенниса в России.

  
 4. Федерация настольного тенниса в России.

         5. Основы техники настольного тенниса.

         6. Подрезка справа, слева.
         7. Топ-спин справа. Отличия от наката справа.

         8.Топ-спин слева. Общее и отличия от наката слева.


 9.Подачи. Короткие, длинные, с верхним вращением, нижним. Прием подач.


10. Одношажный способ передвижения. Укороченный мяч.

11. Режим для юного спортсмена. Утренняя гимнастика. Основные правила закаливания.
Технико-тактическая подготовка:

      Совершенствование изученной техники игры, увеличивая индивидуальные задания для правильного распределения учеников по группам - атакующим, контратакующим и имеющим наклонности к защите.
 Подачи: сильной подрезкой мяча вниз слева и справа по диагонали и по прямой; сильным накатом вверх справа и слева по диагонали и по прямой; слева и справа различной длины - короткие на середину стола, длинные по углам и в центр; в сочетании с атакующими ударами справа и слева; с боковым вращением слева и справа в различном направлении; чередование и выполнение серии пяти различных подач; отражение сложных подач накатами, подрезками, подставками.

Удары: слева «локтевой» против подставок, подрезок и контрударов с различным вращением мяча поочередно; справа против подставок, подрезок и контрударов с различным вращением поочередно; сильный завершающий удар справа без вращения мяча в сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки (выполняется против подставок без вращения мяча, а затем против подрезки с вращением мяча вниз); различные «тычки», «движки» - удары, тактически сочетающиеся с нападением и защитой.

Игра на счет - двумя мячами подставкой против подставки; только ударами, накат слева против защиты подрезками по углам, то же справа; легкими накатами слева и справа не игровой рукой; в «крутилочку» втроем.

Соревновательная подготовка.

Число соревнований - не менее 4 за год.

Число игр в соревнованиях - не менее 40 за год.

Число контрольных игр - не менее 120 партий за год.
Мониторинг развития отдельных физических качеств
 и роста многофункциональных показателей.
Таблица №1. Некоторые благоприятные возрастные зоны развития отдельных физических качеств и роста многофункциональных показателей.
	Физич. качества и морфофункцион. показат.
	Возраст, лет

	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	выносливость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	аэробные возможности
	*
	*
	*
	
	
	
	
	*
	*
	
	—

	совершенствование гликолитического механизма
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	*
	*
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	совершенен креатин-
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*

	фосфатного механизма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	скоростная выносливость
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	

	гибкость
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	координационационные способности
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	

	скоростно-силовые качества


	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	

	сила


	
	
	
	
	
	*
	*
	
	*
	*
	

	рост
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	

	вес
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	


Контрольные нормативы и требования по ОФП и СФП, технической подготовки для приема и перевода в старшие группы.
Для перехода в группу УТГ-2.

1. По общей и физической подготовке:
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	бег 20 м с высокого старта (с.)
	4,2-4,4
	4,4-4,6

	прыжок в длину с места (см.)
	165-170
	160-165

	прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (кол-во раз) - 30с.
	30-35
	25-30

	Кросс 800 м
	Без учёта времени
	Без учёта времени


2.  Получить 3 взрослый разряд.
3. По технике игры в настольный теннис:
	Упражнения
	мальчики
	девочки

	Контрнакат справа (слева) по диагонали в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	40-50
	35-40

	Контрнакат справа (слева) по прямой
	20-30
	15-25

	Накат справа (слева) против подрезки
	15-20
	10-15

	Топ-спин справа против подрезки
	6-8
	4-6

	Сложные подачи в заднюю зону – 3 типа (каждый из 10 подач) (кол-во попаданий)
	8
	8

	Игра различными ударами без потери мяча (сек.)
	30
	25


Учебно-тренировочные группы 3-4-го обучения.

Задачи обучения:

· углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их соединений;

· воспитание специальных физических качеств (быстроты реакции, чувства мяча, быстроты ударных движении, остроты передвижений);

· повышение уровня функциональной подготовленности (воспитание быстроты, гибкости, выносливости, ловкости, силы);

· выполнение нормативов по ОФП и СФП, соответствующих возрастной группе;

· знакомство с основами тактики настольного тенниса;

· правила соревнований;

· приобретение опыта проведения и организации соревнований;

· судейство соревнований, заполнение таблиц игр.

Теоретическая подготовка:
1. Развитие физической культуры и спорта в России. 
2. Понятие о Единой Всероссийской Спортивной Классификации. 
3. Элементы техники. Различия в выполнении ударов по диагонали, по прямой, в середину. Различия в выполнении ударов в высшей точке отскока, сполулета и по падающему мячу. Различия в выполнении ударов из ближней, средней и дальней зон. Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ-спину.

4. Топ-спин-удар. Острый удар. Способы начала атаки из кача. Промежуточная игра.
5. Подачи с высоким подбрасыванием мяча. Правила и техника подброса. Прием подач с высоким подбрасыванием.
6.Двушажный способ передвижения.
7. Основы техники и тактики парных игр.
8. Разбор предстоящих игр. Анализ участия в соревнованиях.
9. Чемпионы России, Европы, Мира. Международные тренеры. Олимпийские игры.
10. Биомеханические основы техники настольного тенниса.
Технико-тактическая подготовка:

1. Элементы техники (накат справа, накат слева, подрезка справа, подрезка слева, топ-спин справа, топ-спин слева) и соединений по направлению, темпу, зонам.

2. Соединения топ-спина и острого удара.

3. Острый удар. Совмещение ускорения с переносом центра жести тела.

4. Топ-спин-удар. Острый удар + сильное поступательное движение вперед.
5.Подачи справа и слева с высоким подбрасыванием. Приближение точки удара к столу по вертикали и горизонтали. Прием подач с высоким подбрасыванием.

6. Двушажный передвижения влево, вправо, назад, вперед. Разновидности.

7. Технико-тактическое взаимодействие в паре. Передвижение в паре по круговому способу; передвижение в паре по способу: один партнер влево-вправо, другой - вперед-назад; передвижение в паре по способу каждый в свою сторону.
8. Атака после подачи. Начато атаки из кача.
Соревновательная подготовка.

Число соревнований - не менее 6 за год.

Число игр в соревнованиях - не менее 60 за год.

Число контрольных игр - не менее 180 партий за год.

Задачи игр:

· проверка владения техникой ударов и передвижений в настольном теннисе, применения всех освоенных приемов в соревновательных условиях;

· тренировка топ-спина как средства начала атаки и гоп-спин-удара в соревновательных условиях;
· тренировка острых ударов в соревновательных условиях;
· прием атаки после подачи и из кача;
· тренировка пар в соревновательных условиях;

· проверка опережающей, тактически грамотной работы ног (сначала занять позицию, затем ударить).
Психологическая подготовка (задачи):

· привитие устойчивого интереса к занятиям спортом и, в частности, настольным теннисом;

· формирование установки на тренировочную деятельность.

Методы, средства, формы воздействия:

· беседы, убеждение, педагогическое внушение;

· моделирование состязательной ситуации в игре;
· введение ситуаций, требующих преодоления трудностей.

Инструкторская и судейская практика:

4. Привитие инструкторских и судейских навыков.
5. Овладение терминологией настольного тенниса (название ударов, наименования упражнений).
6. Изучение строевых команд.

7. Овладение навыками организации и проведения соревнований.

8. Изучение основных правил игры и соревнований, ведение протоколов соревнований.

9. Судейство одиночных и парных встреч.
Контрольные нормативы и требования по ОФП и СФП, технической подготовки для приема и перевода в старшую группу.

Для перехода в группу УТГ -3 года обучения:

1.Общая и специальная физическая подготовка:

	Упражнения
	юноши
	девушки

	Бег 20м с высокого старта (с.)
	4,1-4,3
	4,3-4,5

	Прыжок в длину с места (см.)
	170-175
	165-170

	Прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (кол-во раз) - 30с.
	35-40
	30-35

	Кросс 800м., 1000м.
	без учета времени
	без учета времени

	Из положения, лежа на спине, подъем прямых ног с касанием пола за головой (кол-во раз)
	15
	10

	Из упора лежа на полу сгибание и разгибание рук (кол-во раз)
	25-30
	16-20


2. Подтвердить 3 взрослый разряд.
3. По технике игры в настольный теннис:
	Упражнения
	юноши
	девушки

	контрнакат справа (слева) по диагонали (кол-во раз)
	45-55
	40-45

	контрнакат справа (слева) по прямой (кол-во раз)
	25-35
	20-30

	накат справа (слева) против подрезки
	20-25
	15-20

	топ-спич справа против подрезки
	10-12
	6-8

	подачи с обманными движениями рук с ракеткой  3 типа (из 10 подач) (кол-во попаданий)
	7
	6

	игра различными ударами без потери мяча (сек.)
	40
	35


4. Cудействo соревнований, участие в проведении соревнований в клубе.
Для перехода в группу УТГ – 4 года обучения:

1. По общей и специальной физической подготовке:

	Упражнения
	юноши
	девушки

	Бег 20м с высокого старта (с.)
	4,0-4,2
	4,3-4,5

	Прыжок в длину с места (см.)
	170-175
	165-170

	Прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (кол-во раз) – 30 с.
	40-45
	35-40

	Кроссовый бег 500 м. 800 м.
	серебряный значок ГТО
	серебряный значок ГТО

	Из положения, лежа на спине, подъем прямых ног с касанием пола за головой (кол-во раз)
	20
	15

	Из упора лежа на полу сгибание и разгибание рук (кол-во раз)
	30-35
	20-25


2. Получить 2 взрослый разряд.
3. Ответить на вопросы теории.
4. Судейство трех соревнований, участие в проведении соревновании.
5. По технике игры в настольный теннис:
	Упражнения
	юноши
	девушки

	Контрнакат справа (слева) по диагонали в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	45-55
	40-45

	Контрнакат справа (слева) по прямой (кол-во раз)
	25-35
	20-30

	Контрудары «треугольником» в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	20-25
	15-20

	Контрудары «восьмеркой» в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	10-15
	8-10

	Подрезка в ближней зоне против наката по диагонали (кол-во раз)
	20-25
	15-20

	Накат справа (слева) против подрезки
	20-25
	15-20

	Топ-спин справа против подрезки (подставки) (кол-во раз)
	10-12
	6-8

	Подачи с различными вращениями мяча и с обманными движениями руками с ракеткой - 6 типов (из 10 подач) (кол-во попаданий)
	8 
в заднюю зону стола
	7 
в заднюю зону стола

	Игры короткой срезкой на столе без потери мяча (мин)
	1
	1


Учебно-тренировочные группы 5-го года обучения.

Задачи обучения:

· совершенствование техники настольного тенниса;

· отработка тактических комбинаций;

· повышение уровня специальных физических качеств (быстроты реакции, чувства мяча, быстроты ударных движений, быстроты передвижений);

· повышение уровня функциональной подготовленности (совершенствование быстроты, гибкости, выносливости, ловкости, силы);

· выполнение нормативов ОФП, СФП, техники, соответствующих возрастной группе;

· освоение повышенных тренировочных нагрузок;

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта;

· достижение спортивных результатов (выполнение норматива 1 взрослого разряда, KMC).
Теоретическая подготовка:

1. Совершенствование техники по индивидуальным планам. Тактические комбинации против спортсменов различных стилей. Различия в выполнении ударов по мячам с разными вращениями. Виды вращений. Взаимодействие вращающегося мяча с воздухом, столом, накладками различных типов. Законы образования траекторий полета мяча. Взаимосвязь между скоростью полета мяча и силой вращения мяча.

2. Анализ современных тенденций развития настольного тенниса.

3. Технико-тактические особенности первого острого удара.
4. Атака острым ударом после подачи, начало атаки из кача острым ударом. Острая атака по накату и топ-спину.
5. Подачи обманные, с замаскированным характером вращения. Прием подач.

3. Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. Кожно-мышечная система, ее строение и функции Кровообращение. Состав и функции крови.

4. Тактика и стратегия командных соревнований. Расстановка. Анализ участия в соревнованиях. Разбор предстоящих соревнований. Индивидуальное планирование.
Технико-тактическая подготовка:

1. Совершенствование техники по индивидуальным планам.

2. Индивидуальная отработка тактических комбинаций против спортсменов разных стилей.

3. Тренировка современных технико-тактических средств ведения игры   с коротким розыгрышем очка, проведением острой атаки. Острая атака после подачи. Острое начало атаки из кача. Острые удары по накату. Острые удары по топ-спину.
4. Подачи: обманные, с высоким и низким подбрасыванием справа и слева, с замаскированным характером вращения. Прием подач.

5. Комбинированные способы передвижения.

6. Тренировка пар.

7. Тренировка с тренажером-роботом.

8. Подготовка к встречи с конкретными противниками.
Соревновательная подготовка.

Число соревнований - не менее 8 за год.

Число игр в соревнованиях - не менее 100 за год, из них не менее 40 - из пяти партий, 28 - парных.

Число контрольных игр - не менее 250 партий за год.

Задачи игр:

· проверка владения современными техническими средствами ведения игры с применением острых ударов в соревновательных условиях;

· совершенствование способности уверенно разбираться в смене вращений;

· тренировка умений использовать свои сильнейшие стороны, маскировать свои слабости, использовать ошибки и слабые места противника.

Психологическая подготовка.

Задачи психологической подготовки:

· формирование личности спортсмена, обладающего:
· высокой психологической устойчивостью;

· бойцовскими качествами;

· настроением на достижение высоких спортивных результатов;

· умение управлять эмоциями;

· устойчивость к стрессу в ситуациях повышенной ответственности;

· высокая спортивная соревновательная мотивация;

· серьезность и ответственность;

· способность к самоанализу.
Методы, средства, формы воздействия:

· самоубеждения, самоприказы, самовнушения;

· спортивная соревновательная деятельность;

· теоретическая подготовка.
Инструкторская и судейская практика:

1. Индивидуальная работа технико-тактического плана с младшими товарищами по спорту.

2. Изучение всех нюансов правил.

3. Судейство внутренних соревнований в клубе и общеобразовательных школах в качестве главного судьи. Судейство городских соревнований.
Контрольные нормативы и требования по ОФП и СФП, технической подготовки для перехода в УТГ – 5 года обучения.
1. По общей и специальной физической подготовке:

	Упражнения
	юноши
	девушки

	Бег 20 м с высокого старта (с.)
	3,9-4,1
	4,2-4,4

	Прыжок в длину с места (см.)
	175-160
	170-175

	Бег 30 м. с высокого старта (с.)
	4,5-4.9
	5,2-5,4

	Прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (кол-во раз) - 1 мин.
	60-65
	50-55

	Кроссовый бег 1000 м 1500 м.
	без учета времени
	без учета времени

	Из положения, лежа на спине, подъем прямых ног с касанием пола за головой 
(кол-во раз)
	20
	20

	Из виса на перекладине подтягивание
	6 раз
	—

	Из виса на гимнастической стене подъем согнутых в коленях ног
	-
	15 аз


Получить I взрослый разряд (KMC)

2. Технико-тактическая подготовка:

	Упражнения
	юноши
	девушки

	Контрнакат справа (слева) по диагонали в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	60-65
	55-60

	Контрнакат справа (слева) по прямой в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	35-40
	30-35

	Контрнакат «треугольником» в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	25-30
	20-25

	Контрудары «восьмеркой» в ближней (средней) зоне (кол-во раз)
	15-20
	10-12

	Накат справа (слева) против подрезки (кол-во раз)
	25-30
	20-25

	Топ-спин справа против подрезки (подставки) (кол-во раз)
	2-15
	8-10

	Подрезки в ближней зоне с отходом в среднюю зону и обратно (кол-во раз);
	20-25
	15-20

	Подачи с обманными движениями руки с ракеткой - 3 варианта (каждый вариант 10 повторений) (кол-во попаданий)
	8
	7


4. Участвовать в организации и судействе трех соревнований. Получить звание судьи по спорту. 
Учебно-методический комплекс
1. Спортивный зал (рекомендуется деревянный пол или ламинат без линолеума и ковров);

2. Столы занятий настольным теннисом (6 - 8 столов на расстоянии не менее 2 метров друг от друга. Для одного стола необходима  площадь 40 кв. м. (8 х 5 метров). Игровая поверхность крышки стола 2,74 м х 1,52 м, высота - 0,76 м.);

3. Сетки;
4. Теннисные ракетки, мячи;
5. Шведская стенка;
6. Турник;
7. Гири, гантели;
8. Тренажеры;
9. Стенды;
10. Ноутбук с выходом в Интернет;
11. Мультимедийная доска;
12. Видеоплеер;
13. Телевизор;
14. Медиа-коллекция DVD-дисков (спортивные соревнования, международные турниры, дидактические материалы, методические пособия) ;
15. Методические разработки;
16. Дидактические материалы.
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