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   Раздел 1. Нормативная часть программы
1.1. Пояснительная записка
В  программе представлены основные разделы  подготовки теннисистов, изложенные на основе данных в области теории физической культуры и спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю процесса подготовки теннисистов. В основу программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ, результаты научных исследований.
Основополагающие принципы:
· Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).
-Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.
Цель программы:
Создание условий для массового привлечения детей и подростков к занятиям настольным теннисом.
Задачи программы:
1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей.
2. Формирование стойкого интереса к занятиям.
3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.
4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, выносливости, равновесия, анаэробных возможностей, координационных способностей) для успешного овладения навыками игры.
5. Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям.
6. Привитие навыков соревновательной деятельности.
Несмотря на внешнюю, кажется, простоту игры, техника и тактика настольного тенниса очень сложна. Ведущую роль в настольном теннисе играют быстрота, сила, ловкость и выносливость в определённых сочетаниях. При этом первостепенное значение имеют скорость мышечного сокращения и регулирование скорости движений, а также пространственная точность движений, кроме того, настольный теннис требует быстрого решения сложных двигательных задач в каждой игровой ситуации. Все сложности предъявляют особые требования к физической, технической и тактической подготовке теннисиста.
Спортивно-оздоровительный этап является первым звеном в системе многолетней подготовки юных теннисистов. Подготовка детей в спортивно-оздоровительных группах подготовки является тем фундаментом, на котором в дальнейшем, на учебно-тренировочном этапе, строится подготовка теннисистов высокой квалификации.
В спортивно-оздоровительные группы зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно​оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и ознакомление с основами техники выбранного вида спорта - настольного тенниса, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на этап НП.
Систематический сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями. Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей, специальной физической и технической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся.
Учебный план занятий

рассчитанный на 1 год
	Раздел подготовки
	Часы

	Теория
	10

	Общая физическая подготовка
	40

	Специальная физическая подготовка
	30

	Техническая подготовка
	30

	Тактическая подготовка
	17

	Игровая подготовка
	17

	Соревнования
	-

	Всего
	144


Таблица 1.

Учебный план на 1 год учебно-тренировочных занятий 
	Виды подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Всего

	Теоритическая

подготовка
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	10

	Общая физическая
	4
	4
	4
	4
	      4
	4
	4
	4
	4
	4
	40

	Специальная физическая
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	30

	Техническая
	2
	2
	2
	2
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	30

	Тактическая
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	17

	Игровая
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	17

	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0

	Всего ч.
	15
	13
	15
	12
	14
	13
	13
	16
	17
	16
	144


Содержание тем учебного курса.

Календарно-тематическое планирование по настольному теннису       ( 80 занятий – 144 ак/ч)

1. Краткие исторические сведения о возникновении игры.  Техника безопасности. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм.  Основы спортивной тренировки.(2.5)

2.  Упражнения для развития гибкости. Набивание мяча ладонной стороной ракетки. Хватка ракетки. (2)

3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Набивание мяча тыльной стороной ракетки. Открытая и закрытая ракетка. (2.5)

4. Упражнения для развития быстроты. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки (2)

5. Упражнения для развития силовых качеств. Изучение хваток. Изучение плоскостей вращения мяча (2.5)

6.  Упражнения для развития ловкости. Обучение техники подачи прямым ударом(2)

7. Упражнения для развития выносливости. Обучение подачи «Маятник».(2.5)

8. Упражнения для развития гибкости. Обучение подачи «Веер»(2)

9. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Обучение техники «срезка» мяча(2.5)

10. Упражнения для развития быстроты. Отработка  техники «срезки» слева, справа. Игра с применением срезок(2)

11. Обучение подачи срезкой(2.5)
12. Обучение подачи накатом(2)
13. Упражнения для развития силовых качеств. Обучение техники «наката» в игре(2.5)

14.  Упражнения для развития ловкости. Изучение вращения мяча в «накате»(2)

15. Упражнения для развития выносливости. Обучение техники «наката» слева, справа(2.5)

16. Отработка  техники «наката», применение в игре(2)
17. Правила игры. Основы техники и технической подготовки Основы тактики и тактической подготовки .(2.5)

18. Упражнения для развития гибкости. Изучение техники вращения мяча и движение руки в элементе «подставка»(2)

19. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Применение «подставки» в игре(2.5)

20. Упражнения для развития быстроты. Изучение техники выполнения «подставки» слева(2)

21. Упражнения для развития силовых качеств. Изучение техники выполнения «подставки» справа(2.5)

22.  Упражнения для развития ловкости. Изучение техники элемента «подрезка», движение руки, ракетки, ног(2)

23. Упражнения для развития выносливости. Применение элемента «подрезка» в игре(2.5)

24. Отработка элемента «подрезка» справа, слева (2)

25. Учебная игра.(2.5)

26. Упражнения для развития гибкости. Изучение технического приёма «свеча»(2)

27. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Отработка технического приёма «свеча» в игре(2.5)

28. Упражнения для развития быстроты. Игра накатами справа по диагонали(2)

29. Упражнения для развития силовых качеств. Игра накатами слева по диагонали.(2.5)

30.  Упражнения для развития ловкости. Сочетание наката справа и слева в правый угол стола(2)

31. Упражнения для развития выносливости. Выполнение наката справа в правый и левый углы стола(2.5)

32. Учебная игра.(2)

33. Дневник самоконтроля. Ортостатическая проба. Измерение давления и ЧСС.(2.5)

34. Упражнения для развития гибкости. Передвижения у стола, работа ног, выпады. Перемещение центра тяжести игрока(2)

35. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Изучение элемента «стоп-спин»(2.5)

36. Упражнения для развития быстроты. Изучение элементов «топ-спин» справа, слева(2)

37. Упражнения для развития силовых качеств. Отработка приёмов «топ-спина» в игре(2.5)

38.  Упражнения для развития ловкости. Удары "накат" и "вращение" по направлениям(2)

39. Упражнения для развития выносливости. Удары "накат" и "вращение" по направлениям(2.5)

40. Стили игры: нападение, защита, комбинированная игра. Учебная игра.(2)

41. Значение психологической подготовки.(2.5)

42. Упражнения для развития гибкости. Обучение игровым приёмам "подставка", "плоский удар"(2)

43. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Соединение приёмов: "накат" - "вращение", "вращение" - "подставка"(2.5)

44. Упражнения для развития быстроты. Игра накатами справа по диагонали(2)

45. Упражнения для развития силовых качеств. Отработка технического приёма «свеча» в игре(2.5)

46.  Упражнения для развития ловкости. Отработка элемента «подрезка» справа, слева (2)

47. Упражнения для развития выносливости. Сочетание наката справа и слева в правый угол стола(2.5)

48. Учебная игра.(2)

49. Игровые приёмы в настольном теннисе и способы их выполнения.(2.5)

50. Упражнения для развития гибкости. Применение элемента «подрезка» в игре(2)

51. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Отработка приёмов «топ-спина» в игре(2.5)

52. Упражнения для развития быстроты. Удары "накат" и "вращение" по направлениям(2)

53. Упражнения для развития силовых качеств. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки(2.5)

54.  Упражнения для развития ловкости. Отработка элемента «подрезка» справа, слева(2)

55. Упражнения для развития выносливости. Игра накатами справа по диагонали(2.5)

56. Учебная игра.(2)

57. Виды ракеток и накладок(2.5)
58. Упражнения для развития гибкости. Игра накатами слева по диагонали.(2)

59. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Отработка приёмов «топ-спина» в игре(2.5)

60. Упражнения для развития быстроты. Передвижения у стола, работа ног, выпады. Перемещение центра тяжести игрока(2)

61. Упражнения для развития силовых качеств. Отработка приёмов «топ-спина» в игре(2.5)

62.  Упражнения для развития ловкости. Отработка элемента «подрезка» справа, слева (2)

63. Упражнения для развития выносливости. Сочетание наката справа и слева в правый угол стола(2.5)

64. Учебная игра.(2)

65. Упражнения для развития гибкости. Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки(2)

66. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Сочетание наката справа и слева в правый угол стола(2.5)

67. Упражнения для развития быстроты. Соединение приёмов: "накат" - "вращение", "вращение" - "подставка"(2)

68. Упражнения для развития силовых качеств. Игра накатами справа по диагонали(2.5)

69.  Упражнения для развития ловкости. Игра накатами слева по диагонали(2)

70. Упражнения для развития выносливости. Сочетание наката справа и слева в правый угол стола(2.5)

71. Изучение подачи подрезкой(2)

72. Изучение подачи с двойным вращением(2.5)

73. Учебная игра.(2)

74. Упражнения для развития гибкости. Сочетание наката справа и слева в правый угол стола(2)

75. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Отработка приёмов «топ-спина» в игре(2.5)

76. Упражнения для развития быстроты. Применение элемента «подрезка» в игре(2)

77. Упражнения для развития силовых качеств. Игра накатами слева по диагонали(2.5)

78.  Упражнения для развития ловкости. Отработка элемента «подрезка» справа, слева(2)

79. Упражнения для развития выносливости. Отработка элемента «подрезка» справа, слева (2.5)

80. Учебная игра.(2)

Раздел 2. Теоретическая подготовка
       - Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие настольного тенниса в России.
Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании.
История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире.
      - Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
Содержание: Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно​эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам.
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. 

- Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
Содержание: Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию обучающихся. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания. Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.
     -   Основы техники и техническая подготовка
Содержание: Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры.
Обучающиеся должны знать:
· Гигиенические требования к обучающимся
· Режим дня спортсмена
· Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний
· Историю развития настольного тенниса в России и терминологию избранной игры
                                                Уметь:
· Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм
· Подготовить место для занятий
· Соблюдать технику безопасности на занятиях
· Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему
· Проявлять стойкий интерес к занятиям
Раздел  3. Практическая подготовка 

3.1 Общая физическая подготовка (ОФП) 
-Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса
· Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава
· Упражнения для шеи и туловища
· Упражнения для всех групп мышц
· Упражнения для развития силы
· Упражнения для развития быстроты
· Упражнения для развития гибкости
· Упражнения для развития ловкости
· Упражнения типа «полоса препятствий»
· Упражнения для развития общей выносливости 
 Обучающиеся должны знать:
· Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП)
· Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность     
   Уметь:
· Выполнять  упражнения на месте и в движении
· Выполнять комплекс разминки самостоятельно
3.2 Специальная физическая подготовка (СФП)
· Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
· Упражнения для развития игровой ловкости
· Упражнения для развития специальной выносливости
· Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
· Упражнения с отягощениями
            Обучающиеся должны знать:
· Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП)
· Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность
               Уметь:
· Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра, с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них.
· Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость)
3.3. Техническая подготовка
Основные технические приемы:
              - Исходные положения (стойки)
а)
правосторонняя
б)
нейтральная (основная)
в)
левосторонняя
                   -  Способы
передвижений
а)
выпады
б)
шаги
в)
прыжки
г)
рывки
                    - Способы   держания ракетки
а)
вертикальная хватка - «пером»
б)
горизонтальная хватка - «рукопожатие»
                   - Подачи
а)
по способу расположения игрока
б)
по месту выполнения контакта ракетки с мячом
                 - Технические приемы нижним вращением
а)
срезка
б)
подрезка
                - Технические приемы без вращения мяча
а)
толчок
б) откидка
в)
подставка
                - Технические приемы с верхним вращением
а)
накат
                  Обучающиеся должны знать:
· Технику безопасности при выполнении технических упражнений
· Основные приёмы техники выполнения ударов.
                 Уметь:
· Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях
· Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов
3.4. Игровая подготовка
         Подвижные игры:
· на стимулирование двигательной активности обучающихся
· на разностороннее развитие и совершенствование основных движений детей
        Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие):
· скоростно-силовых качеств
· быстроты действий
· общей выносливости
· силы
· гибкости
· ловкости
       Игровые спарринги:
· 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2 
                     Обучающие должны знать:
· Технику безопасности при выполнении игровых упражнений
· Основные правила настольного тенниса 
                    Уметь:
Выполнять основные технические и тактические игровые приёмы
Таблица 12
 Раздел  4.  Восстановительные средства и мероприятия
Огромную роль играет восстановление возможностей спортсмена до исходного уровня.

Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных способностей.
Восстановление работоспособности должно происходить естественным путем . Для этого необходимо разумное чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий( по принципу «от простого к сложному»), проведение занятий в игровой форме.
Рациональное сочетание на тренировочных занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Поддерживать эмоциональность занятий на уроке за счет подвижных  игр и эстафет. 

Естественному восстановлению работоспособности так же способствует гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе. Так же необходимо соблюдать режим дня и режим питания.
    Раздел 5 . Воспитательная работа

             Задачи воспитательной работы:

- воспитание волевых качеств – целеустремленности, дисциплинированности, активности, настойчивости, упорству в достижении цели, решительности;
- воспитание трудолюбия – выполнение больших объемов тренировочных нагрузок для достижения поставленных целей;
- воспитание чувства ответственности за порученное дело;

- интеллектуальное воспитание – овладение специальными знаниями в области теории и методики физического воспитания и спорта, анатомии, психологии, гигиены и других смежных со спортом дисциплинах;

- самовоспитание спортсмена - сознательная деятельность, направленная на совершенствование собственной личности.

 Воспитательная работа с учащимися ведется на протяжении всего периода занятий.
Активная работа проводится с родителями учащихся. Поддерживается тесная связь с общеобразовательной школой.
В воспитательной работе с учащимися используется организация и проведение культурно-массовых мероприятий, таких как групповые выходы в кино, совместные выезды на природу, участие в спортивных праздниках, совместное празднование дней рождения, а также коллективный просмотр и анализ соревнований по настольному теннису.

Большую роль в воспитательном процессе играет выезд в спортивно-оздоровительные лагеря и проведение учебно-тренировочных сборов, так как дает возможность лучше изучить характер и особенности поведения учащихся. 
Основными формами воспитательной работы являются: 
- систематическое обсуждение коллективом итогов участия в соревнованиях;

- систематическое привлечение учащихся к общественной работе;

- публичное обсуждение в коллективе случаев отклонения от норм поведения и спортивного режима;

- создание традиционных ритуалов школы (прием в школу, выпускные торжества, награждение победителей соревнований). 
Раздел 6. Психологическая подготовка

Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способности. Наиболее важные из которых: двигательная реакция, интенсивность и объем внимания, эмоциональная устойчивость, активная мотивация тренировок. 
Основными задачами психологической подготовки на данном этапе являются: формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям настольного тенниса, желание стать сильным и выносливым.

Психолого-педагогические наблюдения во время эстафет, подвижных игр, игр с мячом и ракеткой дает возможность тренеру оценить способности обучающихся и выявить наиболее дисциплинированных, двигательно-активных, ловких, с хорошей координацией движений, детей, принимающих на себя роль лидеров. 
Раздел 7. Материально-техническое обеспечение
Для реализации рабочей программы используются:
· спортивный зал
· спортивный инвентарь:
· секундомер электронный
· скамейка гимнастическая
· скакалки
· мячи теннисные
· мячи футбольный, волейбольный. баскетбольный
· теннисные столы
· тренажеры (колесо, робот, возвратная доска)

· учебно-методическая литература ,видеоматериалы, компакт-диски 
по настольному теннису

Тестирование технической подготовленности
	№

п/п
	Наименование технического приема
	Кол-во

ударов


	Оценка

	1.
	Набивание мяча ладонной стороной ракетки
	100

80-65
	Хор.

Удовл.

	2.
	Набивание мяча тыльной стороной ракетки

	100

80-65
	Хор.

Удовл.

	3.
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	100

80-65
	Хор.

Удовл.

	4.
	Игра накатом справа по диагонали
	30 и более От 20 до 29
	Хор.

Удовл.

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

Удовл.

	6.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более От 15 до 19
	Хор.

Удовл.

	7.
	Выполнение наката справа в правый и левые углы стала
	20 и более От 15 до 19
	Хор.

Удовл.

	8.
	Откидка слева со всей левой половины стола (кол-во ошибок за 3 мин)
	5 и менее от 6 до 8
	Хор.

Удовл.

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

Удовл.

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

6
	Хор.

Удовл.

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

7
	Хор.

Удовл.
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