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1. Пояснительная записка
Данная  программа  составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» № 399-ФЗ от 18.06.2013 г.; на основе действующих примерных учебных программ для ДЮСШ и СДЮШОР по настольному теннису; типовым  положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 г. № 607, ФЗ об образовании РФ от 29.12.2012г. №273 – ФЗ, Уставом ДЮСШ); нормативных документов Министерства общего и профессионального образования Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующих деятельность учреждений дополнительного образования детей спортивной направленности.
В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по настольному теннису отечественных специалистов, применяемые в практике подготовки высококвалифицированных игроков.
Данная программа более полно раскрывает как нормативную, так и учебно-методическую части с учетом не только современных тенденций развития техники и тактики игры в настольный теннис, но и с учетом изменившихся с 2002 г. Правил игры до 11 очков.

В программе даны конкретные организационно-методические указания по организации и планированию учебно-тренировочной работы на спортивно-оздоровительном этапе подготовки игроков в настольный теннис (спортивно-оздоровительная группа). 
В программе предложен учебный материал с учетом индивидуальных особенностей и стилевых особенностей современной игры. Представлены нормативы с учетом требований современной игры.
Настольный теннис - борьба двух умов, двух воль, осуществляемая посредством сложной техники в кратчайший промежуток времени. Что главное? Воля к победе  и мысль в игре. Техника - лишь оружие, строго управляемое рассудком. Техника есть естественные и рациональные способы выполнения движений, позволяющих добиться высокой стабильности и точности.

Теннис – весьма сложный вид спорта, эта спортивная игра сочетает в себе элементы различных видов спорта. Теннис требует проявления не только физических качеств, но и внимания в течение длительного времени, быстрой реакции, игровой интуиции и твердой воли. 
Теннис позволяет развить у учащихся такие качества как быстрота, выносливость, сила, способность быстро находить и принимать правильные решения в разных ситуациях, правильно и быстро отвечать действиями на действия своего соперника  и др.

Направленность программы:  физкультурно-спортивная.
Новизна и актуальность программы: 
Программа не предусматривает подготовку спортсменов массовых разрядов, а направлена на удовлетворение потребности подростков и юношей  в активных формах двигательной деятельности, обеспечение физического, психического и нравственного здоровья обучающихся.

Цель: создание условий для физического развития и оздоровления обучающихся,  развития их личности посредством тенниса в спортивно-оздоровительной группе.

Задачи:

- привлечение максимального числа детей и подростков в занятия теннисом; 

- овладение принципами и средствами, формами и методами двигательной деятельности; 

- развитие физических качеств и укрепление здоровья; 

- изучение базовой техники тенниса и освоение правил  игр; 

- формирование потребности в занятиях спортом и ведении здорового образа жизни. 
Особенности программы:  

1. В данной учебной программе представлен только спортивно-оздоровительный этап, т.к. отсутствуют этапы спортивной подготовки. 

2. Прием детей и обучение по программе начинается с 7 лет, в соответствии с требованиями СаН.ПиН.2.4.4.1251-03 Приложение 2 «Минимальный возраст зачисления детей в спортивные школы по видам спорта» 

3. В программе разработаны новые и частично изменены требования по ожидаемым результатам в освоении элементов тенниса и по общей физической подготовке. 

Возраст детей: с 7 до 18 лет. 

СОГ      7-18 лет       1  год обучения 

Сроки реализации учебной программы: 1 год 

Формы и режим занятий: Годовой учебно-тематический план программы по настольному теннису для спортивно-оздоровительного этапа рассчитан на 52 недели, из них 46 недель учебно-тренировочных занятий, 3 недели в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и 3 недели по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.  
Основными формами учебного  процесса в группах являются теоретические, практические групповые занятия, внутригрупповые соревнования, домашние задания. 

Основные методы работы с детьми: словесный, наглядный, метод строго регламентированного упражнения, игровой, соревновательный. 

Режим учебной работы: 

Таблица №1

	Наименование 

этапа
	Год обучения
	Миним. Возраст для зачисления
	Кол-во учащихся в группе
	Макс. Кол-во учебных часов в неделю*
	Кол-во занятий в неделю
	Кол-во часов в год/ учебных недель**

	Спортивно-оздоровительный 

СОГ 
	1
	7-18
	20
	6
	2
	312/52


*продолжительность академического часа составляет 45 минут. Продолжительность одного учебного занятия в СОГ с режимом занятий  до 6 часов  в неделю не превышает двух академических часов. Продолжительность учебных занятий в каникулярное время для всех обучающихся не  более трех часов в день. После каждого академического часа занятий предусматривается  перерыв в размере не менее 10 минут согласно правилам и нормам СаН.ПиН. 2.4.4.125103  зарегистрированного в Минюсте 27. 05.2003 г. №   4594 . 

**Учитывается режим учебной работы с учетом времени на соревнования и педагогический контроль в течение 46 недель занятий для спортивно- оздоровительных групп в условиях детско-юношеской спортивной школы и 3 недели в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 3 недели по индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха.

Ожидаемые  результаты и способы их определения: 

В процессе обучения каждый занимающийся: 

-  овладеет правилами безопасности на занятиях; 

- получит знания основ личной гигиены, о средствах физической подготовки и представление о самоконтроле,  о правильном выполнении технических элементов тенниса, принципов, форм и методов физкультурно-спортивной (двигательной) деятельности; 

- познакомится и овладеет средствами общей физической подготовки необходимых для развития физических качеств и укрепления здоровья, а также техническими основами игры в теннис; 

- приобретет умение применять полученные знания и навыки на практике, в том числе на учебных занятиях, социальных мероприятиях   и в организации своего собственного  досуга; 

-  придет к пониманию понятия здорового образа жизни. 

К концу учебного года физическая подготовка обучающегося будет отвечать требованиям оценки «средний уровень». 
В процессе обучения применяются следующие виды и формы  контроля: 

- предварительный контроль осуществляется педагогом в начале учебного года методом тестирования по общей физической подготовке; 

- текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической подготовленности и состояния здоровья) осуществляется педагогом в форме наблюдения; 

- промежуточный контроль проводится один раз в полугодие в форме определения уровня и объема освоенных навыков; 

          - итоговая аттестация, проводится в конце каждого учебного года, в форме  выполнения тестирования по общей физической подготовке, по определению уровня освоенных навыков, а также устный опрос теоретических знаний. Нормативные требования по всем разделам программы и описание тестов в методическом обеспечении программы. 

Формы подведения итогов реализации учебной программы:
По окончанию полного курса обучения обучающиеся смогут участвовать в соревнованиях по теннису, а формой подведения итога  их обучения является турнир по теннису среди выпускников группы. 
ИТОГОВЫЙ КОНТРОЛЬ 

 Итоговая аттестация, проводится в конце каждого учебного года, в форме  тестирования по общей физической подготовке, тестирования уровня освоенных навыков и письменного опроса приобретенных теоретических знаний. 

Нормативные требования по всем компонентам подготовки в виде таблиц и описаний методик проведения тестов в методическом обеспечении программы. 

В ходе аттестации выявляется: 

1. Уровень общей физической подготовки т.к. это является показателем оздоровления и физического развития, учащихся через сравнительный анализ результатов тестирования учащихся в начале и  в конце учебного года. Для определения уровня физической подготовленности  детей разработаны оценочные таблицы и описаны методики проведения тестов. 

2. Уровень знаний по  теоретической подготовке (устный опрос)  как показатель приобретенных знаний  по избранному виду спорта, приобретенных представлений о здоровом образе жизни. Устный опрос проводиться по разработанным билетам. Оценивается объем и полнота полученных знаний за период обучения по пятибалльной системе. 

3. Уровень технической подготовленности  как показатель готовности умений, навыков. Методика проведения тестирования и оценочная таблица. К концу первого года обучения оцениваются удары с отскока в игре с педагогом, по числу выполненных безошибочных ударов со средней линии. 
2. Организационно-методические указания

Многолетняя подготовка игроков в настольный теннис строится на основе методических положений, которые и составляют комплекс задач, необходимых для осуществления качественного учебно-тренировочного процесса.

Прежде всего - это целевая направленность подготовки юных спортсменов на мотивацию здорового образа жизни, потребности в развитии двигательных действий. При большом охвате детей занятиями настольным теннисом главным остается обучение двигательным действиям. Для этого в течение всего периода проводится отбор наиболее перспективных детей для рекомендации в группы подготовки спорта высших достижений.

Для достижения высшего спортивного мастерства необходимо освоение определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить подготовку, чтобы взаимодействовали затрата и восстановление энергоресурсов занимающихся. Для этого нужна рациональная структура учебно-тренировочного процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку.

Теннисиста высокого класса можно подготовить только при комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития. На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за счет комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации происходит дифференциация подготовленности юных спортсменов по стилю игры, то такой подход становится малоэффективным. Необходимо использовать специализированные тренировочные циклы и короткие соревновательные с целью широкой базовой технической и физической подготовленности.

Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает прирост одних, в другом - других качеств. Поэтому очень важно, учитывая сенситивные периоды развития двигательных способностей, сохранить соразмерность развития основных физических качеств у юных спортсменов. Эта соразмерность позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха в настольном теннисе. Для этого тренеру необходимы знания, как возрастных особенностей развития юных игроков, так и модели теннисистов высокой квалификации.

Настольный теннис - индивидуально-игровой вид спорта, который характеризуется разнообразием стилей игры. Участие в соревнованиях помогает юным теннисистам совершенствоваться в мастерстве игры с противниками разного стиля. Однако реализация двигательных качеств должна осуществляться с учетом возрастных особенностей. В настольном теннисе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по признаку возраста, пола, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе индивидуального технического и тактического мастерства.

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку юного теннисиста необходимо вести в условиях формирования перспективного спортивно-технического мастерства. Это положение предусматривает овладение в режиме опережения именно теми умениями и навыками, которые должны быть у игрока в будущем. Для этого необходимо пользоваться специальным пригодным для определенного возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести совершенствование технических приемов и технико-тактических действий с первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному.

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности теннисиста, но при этом рост тренировочных и соревновательных нагрузок должен проходить постепенно и соответствовать росту работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

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

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

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

При этом обучение двигательным действиям является важнейшим, наиболее кропотливым и сложным разделом работы. Необходимо умело сочетать традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и наглядности.

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

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

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

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

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

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

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности .

Для занятий настольным теннисом необходимо иметь спортивный зал не менее чем на 6-8 столов при минимальных размерах игровой площадки 9 х 5 м, при этом размеры стола должны соответствовать Правилам соревнований.

Для проведения занятий с детьми 6-7 лет рекомендуется использовать столы уменьшенных размеров как по длине, так и по ширине и высоте, что позволяет компенсировать маленький рост и небольшую длину рук и йог для правильного выполнения удара в нужной точке перед собой.

Место проведения занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено и соответствовать нормам, установленным Правилами соревнований, свет должен быть равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, без прямого попадания света в глаза играющих.

Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды должны функционировать кондиционеры, при этом воздушный поток при проветривании и работе кондиционеров не Должен влиять на полет мяча.

Пол в спортивном зале, используемом для занятий, должен иметь деревянное или специальное покрытие. Стены и задний фон помещения должны быть темного цвета.

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

В возрасте 6-7лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера.

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

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

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

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для спортивного совершенствования; в этом возрасте организм и его системы заканчивают свое формирование и могут справляться с нагрузками, соответствующими уровню функциональной готовности учащихся.

3. Учебный план
В процессе годичной тренировки на спортивно-оздоровительном этапе важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строиться на основе следующих методических положений:

1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;

2) увеличение темпов нагрузок от одного года обучения до 3-ёх лет;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юного спортсмена.

На спортивно-оздоровительном этапе внимание спортсмена и тренера нацелено на создание фундамента общей физической подготовленности. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких как быстрота, прыгучесть, гибкость, сила, ловкость. 
В таблице №1 представлен учебный план с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы с дополнительными 6 неделями для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период активного отдыха.

В данном плане часы распределены не только по годам обучения, но и по времени на основные разделы подготовки: теоретическую, общую и специальную физическую, техническую и тактическую и другие виды подготовок.

                                                                                    Учебно – тематический  план

на спортивно оздоровительном этапе на 52 недели
Таблица №2
	№ п/п
	Разделы подготовки
	СОГ



	
	
	1 год обучения


	2 год обучения
	3 год обучения

	1.
	Теоретическая подготовка


	10
	10
	12

	2.
	Общая физическая подготовка (ОФП)

	120
	120
	120

	3.
	Специальная физическая подготовка (СФП)


	88
	88
	90

	4.
	Технико-тактическая подготовка (ТПП)


	78
	78
	70

	5.
	Участие в соревнованиях


	4
	4
	4

	6.
	Инструкторско-судейская практика


	-
	-
	4

	7.
	Контрольные испытания


	4
	4
	4

	8.
	Профилактические мероприятия. Восстановительные 

мероприятия.
	4
	4
	4

	9.
	Медико-биологический контроль


	4
	4
	4

	10.
	Итого часов:


	312
	312
	312


4. План – схема годичного цикла.
Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам – основным структурным блокам планирования.
В программе даны примерные планы-графики подготовки на учебный год (таблица №3,4,5). Планирование годичного цикла тренировки занимающихся настольным теннисом в спортивных школах определяется задачами, которые поставлены в годичном цикле;  закономерностям развития и становления спортивной формы; периодизацией тренировки, специфичной для настольного тенниса; календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них.

В спортивно-оздоровительных группах, где занимающиеся ещё не выступают регулярно в официальных соревнованиях, учебно-тренировочный процесс строиться без деления на периоды: подготовительный, соревновательный и переходный. 
Примерный годовой учебно-тематический план-график для СОГ обучения
Таблица №3
	№ п/п
	Содержание
	Месяцы
	

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8


	Итого:

	1.
	Теоретическая подготовка


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	2.
	Общая физическая подготовка (ОФП)


	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120

	3.
	Специальная физическая подготовка (СФП)


	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	
4
	4
	88

	4.
	Технико-тактическая подготовка (ТПП)


	8
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	78

	5.
	Участие в соревнованиях


	-
	-
	1
	1
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	6.
	Инструкторско-судейская практика


	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7.
	Контрольные испытания


	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	8.
	Профилактические мероприятия. Восстановительные 

мероприятия.
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	9.
	Медико-биологический контроль


	-
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	10.
	Всего:
	24
	26
	34
	28
	32
	27
	28
	27
	24
	22
	20
	20
	312


5. Программный материал для практических занятий
На возрастном уровне спортивно-оздоровительных групп и 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;

- различный виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже 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 с права 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 (партнером0 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 у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половине стола, приставленной к стенке; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером;

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах;

- имитация передвижений влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево - вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед – вправо - назад, вперед – влево - назад);

- имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их сочетание.

Базовая тактика

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) 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 всего стола с коротких и длинных мячей;

- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая – с тренером» и другие.
ТРЕБОВАНИЯ ПО ПОДГОТОВКЕ
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал).

2. Сдать нормативы по физической и технической подготовки.

3. Принять участие во внутришкольных соревнованиях.

4. принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 20 встреч.
Из книги "Настольный теннис" Г. Барчуковой

НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС: РАЗМИНКА 

Разминка — это комплекс специальных средств, задача которых не только подготовить к предстоящей специальной деятельности, но и предупредить травматизм. Не пренебрегайте разминкой. Дело в том, что органы и системы организма человека обладают известной инертностью и не сразу начинают действовать на том функциональном уровне, который необходим для игры. Из-за этого и возможны травмы.

Во время разминки вы готовите опорно-двигательный аппарат — мышцы, суставы — к предстоящей работе. Ее задача — наладить взаимную координацию систем организма и его отдельных органов. Во время разминки готовятся к серьезной работе и физиологические функции организма — кровообращение, дыхание, функции органов выделения и т. п., и психофизические функции — концентрируется внимание, улучшается точность движений, достигается оптимальное возбуждение нервной системы. Вы настраиваетесь на игру. Обратимся к опыту спортсменов. Разминка у них состоит из двух частей — общей и специальной. В общей части разминки используют упражнения такого характера, благодаря которым достигается повышение обмена веществ, организм разогревается. Такие упражнения повышают деятельность сердечно-сосудистой системы, вентиляцию легких, увеличивают потребление кислорода организмом. Упражнения этой части разминки выполняйте до легкого потоотделения, тогда будет достигнут необходимый уровень терморегуляции организма и работы органов выделения. Во время разминки мышцы разогреваются, а следовательно, повышается быстрота их сокращения, снижается опасность травмирования. В специальной части разминки опорно-двигательный аппарат ваш подготавливается к предстоящей специфической работе. Здесь обычно используют так называемые специальные упражнения, направленные на отработку технических приемов или их сочетаний, такие, как имитационные упражнения, игра с тенью, работа на тренажерах и т. д., способствующие достижению оптимального уровня возбуждения нервных центров коры больших полушарий головного мозга. Говоря языком специалистов, устанавливаются условно-рефлекторные связи, уточняется дифференцировка мышечных усилий, проверяется согласованность всех фаз ударных движений и передвижений. Если вы проводите разминку перед игрой с соперником, подберите такие упражнения, которые помогут вам обрести уверенность в отдельных ударах: те, что во время тренировки отрабатывали и будете применять в игре. Не следует забывать, что разминка оказывает большое влияние на психику, помогает устранить избыточное волнение перед встречей, особенно в первые ее минуты, регулирует ваше предстартовое и стартовое состояние, особенно если вы устроили соревнование. Каковы общие положения проведения разминки? Что прежде всего важно, так это правильно подобрать упражнения. А подобрав их, предусмотрите постепенное увеличение их интенсивности. Каждое упражнение разминки проделывайте 5— 10 раз. Рекомендуем в разминочном комплексе использовать 10—15 упражнений. Начинайте с ходьбы или легкого бега, затем сделайте несколько упражнений для малых 'мышечных групп, постепенно переходя к разогреву более крупных. Постепенно увеличивайте и амплитуду движений. Вначале лучше давать нагрузку на мышцы верхней части тела, а затем — нижней.

Сигналом для окончания разминки вам будут начало потоотделения, легкое покраснение кожных покровов, появление тепла в мышцах.

Разминку лучше всего проводить в виде комплекса упражнений, который вы можете составить, исходя из самочувствия и направленности предстоящего занятия. Обычно комплекс начинают с разогревающих и дыхательных упражнений — различные виды ходьбы, бега, бега с прыжками и движениями руками. Затем идут упражнения для развития мышц туловища, плечевого пояса, рук и ног — наклоны, приседания, круговые движения туловища и таза, отжимания и т. д. Маховые и рывковые движения руками и ногами с большой амплитудой и упражнения на гибкость советуем вам выполнять после того, как мышцы разогреются. В комплекс рекомендуется включать также упражнения, имитирующие технику ударов и передвижений в отдельности или в сочетании. По характеру движений они близки к технике игры, помогают ее осваивать и закреплять в упрощенных условиях, постепенно подводят вас к игре на столе, поэтому комплекс обычно заканчивают имитационными упражнениями.

Предлагаем вашему вниманию ряд упражнений, на основе которых вы можете составить разминочный комплекс. Упражнения мы расположили в порядке возрастающей трудности.

Упражнения в беге.

1.Бег змейкой, обегая стойки или различные предметы.

2.Бег с произвольным ускорением 3—5 м.

3.Бег, «выбрасывая» прямые ноги вперед.

4.Бег, «отбрасывая» прямые ноги назад.

5.Бег с высоким подниманием бедра.

6.Бег с захлестывающим движением голени назад.

7.Бег спиной вперед.

8.Передвижение приставными шагами  боком   (правым,  левым).

9.Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста попеременно правым и левым боком (через два шага, через один шаг).

10.Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста лицом вперед с одновременным   перемещением   вправо-влево.

11.То же самое, но спиной вперед.

12.Передвижение боком (правым, левым) скрестными шагами («лезгинка»): например, при передвижении правым боком левую ногу ставьте попеременно скрестно то спереди, то сзади правой. Правая нога   только   переставляется вправо.

Прыжковые упражнения.

1.Руки  на  поясе,  подскоки на одной ноге со сменой ног.

2.Руки   на   поясе,   прыжки на обеих ногах по треугольнику или квадрату.

3.Прыжки в сторону с одной ноги на другую на месте через начерченные на полу линии.

4.Выпрыгивание из  приседа (полуприседа) вверх.

5.Выпрыгивание из  приседа (полуприседа) вперед.

6.Руки на поясе, прыжки на обеих ногах с поворотом на 180° (360°).

7.Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.

8.Прыжки   на   одной   ноге вправо-влево.

9.Прыжки  на обеих  ногах, подтягивая   колени   к   груди («кенгуру»).

10.Прыжки  обеими   ногами через скамейку.

Упражнения  для   мышц  рук.

1.Стоя в основной стойке — руки вперед, в стороны, вверх.

2.Руки к плечам — круговые вращения руками.

3.Круговые вращения прямыми  руками — 4  раза  вперед, 4 раза назад, постепенно увеличивая амплитуду.

4.Круговые   вращения   прямыми руками в разные стороны: правой вперед, левой назад и наоборот. 

5.Круговые  вращения предплечьем внутрь и наружу из положения  руки  в  стороны.

6.Круговые вращения кистями, сжатыми в кулак, в одну

и другую сторону, обеими кистями одновременно и попеременно из положения руки в стороны или вперед.

7.Сжимание   и  разжимание кистей  в  кулак  из  положения руки вперед.

8.Стойка ноги врозь, рывки согнутыми в локтях руками перед грудью с поворотом туловища.

9.Сцепить кисти «в замок» — разминание.

10.Правая рука вверху, левая внизу рывки  руками  назад.

11.Правая рука вверху, левая внизу — рывками рук назад и

в стороны, постепенное (на 8 счетов) изменение положения рук: левая вверху, правая внизу.

12.Стоя  лицом   к  стене — отталкивание  обеими  руками от стены, постепенно увеличивая расстояние до нее.

13.Упор  лежа — отжимание от   гимнастической   скамейки или от пола, отжимание ноги на гимнастической скамейке. 

14.Подтягивание на перекладине хватом сверху или снизу.

Упражнения для мышц туловища.

1.Ноги  на  ширине  плеч — наклоны, доставая руками пол.

2.Ноги шире плеч — наклоны, доставая пол локтями.

3.Ноги на ширине плеч, наклонившись, руки в стороны — повороты туловища, доставая руками носки ног.

4.Ноги на ширине плеч, руки на  поясе — круговые  движения тазом.

5.То  же,  ноги  на  ширине плеч, руки «в замок» над головой - - вращение туловищем, стараясь описать руками большой круг.

6.Наклон назад прогнувшись, доставая руками пятки.

7.Наклон назад прогнувшись, доставая   поочередно   правой рукой левую пятку и наоборот.

8.Ноги   на   ширине   плеч, руки на поясе — три пружинистых наклона в одну и в другую сторону.

9.То же, что и упражнение но руки сцеплены вверху над головой.

10.То же, что и упражнение, но с  двумя  приставными шагами в каждую сторону и доставанием сцепленными руками пола.

11.Ноги   на   ширине   плеч, одна рука вверху, другая внизу — на каждый счет наклоны в стороны с захлестывающим движением руками за спину.

12.  Лежа на животе, руки за головой — прогибание    назад.

13.Упор сзади — разгибать и сгибать руки, прогибая туловище.

14.Из  положения  лежа  на спине, руки вдоль туловища —  наклоны к прямым ногам с возвращением в исходное положение.

15.То же, но руки за головой.

16.То же, но руки вверху.

17.Лежа на спине,  руки  в стороны — поднимать прямые ноги вверх и опускать поочередно в левую и правую сторону.

18.Ноги   на   ширине   плеч, стоя спиной в 30—50 см от стола — не   отрывая   ног   от пола, доставать рукой дальний угол стола.

Упражнения  для  мышц  ног.

1.Приседания с выносом рук вперед, пятки от пола не отрывать.

2.Руки   на   поясе — выпад правой ногой, три пружинистых покачивания. То же, выпад левой ногой.

3.То же, но смена ног прыжком.

4.То же, но выпад ногой в сторону.

5.Руки выставлены вперед — поочередные махи ногами вперед,   доставая   носками   руки.

6.Руки в стороны — поочередные махи ногами в стороны, доставая носками руки.

7.Упор присев, правая нога в сторону — не отрывая рук от пола, прыжком смена ног.

8.Прыжком  смена  положения — упор присев, упор лежа.

9.Чуть согнуть ноги в коленях, руки положить на колени — круговые вращения в коленных суставах.

10.Руки на поясе, нога на носке — круговые вращения в голеностопном суставе.

11.Отступив на 60—80 см от стены и  упираясь руками  в нее — поднимание на носках.

12.Руки на поясе — из глубокого   приседа   поочередное «выбрасывание»   прямых   ног вперед — танец вприсядку.
6. Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки 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 направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий (Таблица №6).

Примерный учебный план по теоретической подготовке

Таблица №6
	Тема
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	1 год обучения

	Физическая культура и спорт в России
	1

	Состояние и развитие настольного тенниса
	1

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1

	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2

	Профилактика травматизма в спорте
	2

	Общая характеристика спортивной подготовки
	-

	Планирование и контроль подготовки
	-

	Основы техники игры и техническая подготовка
	1

	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	-

	Физические качества и физическая подготовка
	-

	Спортивные соревнования
	1

	Установка на игру и разбор результатов игры
	-

	Всего, ч.
	10


7. Воспитательная работа
Главной задачей в занятиях с учащимися является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании  играет непосредственно учебная деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения учащегося во время учебных занятий. Успешность воспитания детей во многом определяется способностью педагога повседневно сочетать задачи учебной подготовки и нравственного воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил занятий, четкое исполнение указаний педагога, отличное поведение на учебных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание педагог. Важно с самого начала  занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением учебных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать обучающихся, что успех в спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с обучающимися все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются овладение учащимися специальными знаниями в области избранного вида спорта, гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания педагогу необходимо так организовывать учебный процесс, чтобы постоянно ставить перед  обучающимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.

Ведущее место в формировании нравственного сознания обучающихся принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение детей - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности педагога и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам учащегося. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий обучающегося. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступка в коллективе. Поощрение и наказание учащегося должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у учащихся, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение обучающегося к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. Коллектив является важным фактором нравственного формирования личности обучающегося. В коллективе ребенок развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении. В нем возникают и проявляются разнообразные отношения: учащегося к своему коллективу, между обучающимися группы, между группами обучающихся. При решении задач по сплочению группы обучающихся и воспитанию чувства коллективизма, целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для обучающихся волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств обучающихся. 

Средства, методы, формы воспитательной работы

• Во время активного отдыха. 
Средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение; кино; литература; театр; музей. 
Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение. 
Формы организации: тематические диспуты и беседы; оформление стендов и газет; экскурсии, культпоходы в театры, кино, музеи и выставки; организация и проведение праздничных вечеров. 

• В процессе учебных занятий. 
Средства: устная и наглядная информация; беседы.   
Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение. 
Формы организации: личный пример и педагогическое мастерство педагога, высокая организация учебного занятия, а также всего педагогического процесса, атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества. 

• В соревновательной обстановке. 
Средства: устная и наглядная информация; телевидение. 
Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение. 
Формы организации: просмотр записей соревнований (видео и телевидение) и их обсуждение; посещение и просмотр соревнований и их обсуждение
8. Психологическая подготовка

Настольный теннис – высоко-эмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к состоянию покоя.

Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая  и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

На разных этапах подготовки в настольный теннис решаются различные задачи психологической подготовки. На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у занимающихся устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. 
В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, двигательно одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.

Психологическая подготовка юных игроков в настольный теннис состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводиться в течении всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнования формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризуется уверенность в своих силах, стремлением к обязательной победы, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять вовремя выступления действия и движения необходимы для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используется: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого-педагогический воздействий должны включаться вовсе этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

9. Восстановительные мероприятия
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. В связи с этими огромное значение имеет восстановление возможности спортсмена до исходного уровня. Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учетом возраста и квалификаций спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. Восстановление работоспособности с помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Педагогические средства восстановления являются основными, так как восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла, а также переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с тренировочными циклами и этапами подготовок.

К гигиеническим средствам восстановления относятся требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания, питьевому режиму, закаливанию. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к окружающей среде, к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. Крайне важно проводить определенную работу по формированию здорового образа жизни и отказа от вредных привычек: курения, алкоголя, токсикомании, наркомании и др.

Специальные психологические средства, используемые для восстановления, обеспечивают устойчивость психических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях. Для этого применяются беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, самоубеждение, специальные дыхательные упражнения, аутогенная и психорегулирующая тренировки. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия. Средства общего воздействия (массаж, сауна, русская парная баня, контрастный душ, ванны) следует назначить по показаниям, но не чаще одного-двух раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном построении его.
Чаще всего травмы в настольном теннисе бывают при скоростных ударных движениях и передвижениях, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжетким покрытиям.

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.

7. Освоить упражнения на растягивание «стречинг».

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
10. Медико-биологический контроль
Медико-биологический контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных особенностях каждого игрока в настольный теннис. Контроль за состоянием здоровья спортсмена является одним из основных и регулярно проводимых мероприятий.

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

 – режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;
– разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);
– тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же умеющие это делать люди;
– схема выполнения теста не должна меняться и оставаться постоянной от тестирования к тестированию;
– интервалы между повторениями одного и того же теста должны проводиться после полного восстановления после первой попытки;
– спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.
Детско-юношеская спортивная школа (ДЮСШ) комплектуется из числа наиболее способных к спорту учащихся общеобразовательных школ.

Отбор занимающихся осуществляется на протяжении двух этапов, каждый из которых решает определенные задачи.

Задача первого этапа – привлечение как можно большего числа наиболее способных детей для более углубленного изучения их индивидуальных способностей в процессе начальных занятий.

Первичными критериями, определяющими степень совпадения потенциальных возможностей поступающего с требованиями, которые предъявляет настольный теннис, являются отсутствие патологических отклонений в состоянии здоровья, хорошая координация движений, показатели ловкости, быстроты реакции, внимания, подвижности в суставах (особенно плечевого, локтевого). При проведении испытаний необходимо принимать во внимание также психические качества (смелость, решительность, активность, самостоятельность).

При отборе на данном этапе используется комплекс специальных контрольных испытаний и подвижных игр.

Данные первичных испытаний служат исходными показателями для дальнейших наблюдений тренера. Первичный отбор проводиться в сентябре-октябре. Длительность первого этапа 5-6 месяцев. Контингент, набранный на данном этапе, должен почти вдвое превышать контрольную цифру набора.

Задача второго этапа – тщательные наблюдения за успешностью обучения детей. В ходе учебно-тренировочного процесса тренер наблюдает за развитием у детей таких важных качеств, как смелость, активность, игровое мышление, решительность, самостоятельность, эмоциональная устойчивость, способность к мобилизации усилий, целеустремленность и др.

Комплектование ДЮСШ производиться ежегодно в сентябре-октябре. В отделении настольного тенниса ДЮСШ принимаются дети 6-7 лет и старше, допущенные к занятиям врачом.

Поступающие в ДЮСШ учащиеся подают заявления о приеме и представляют согласие родителей.

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники настольного тенниса. 
11. Инструкторская и судейская практика

Основной задачей судейской практики является подготовка учащихся к участию в соревнованиях и проведение соревнований в качестве судей. 

На занятиях дети получают представление о ведении счета в теннисе. 

Приобретение навыков судейства начинается с судейства учебных игр на занятиях с первого года обучения и только к концу второго и третьего года обучения обучающиеся осваивают судейство внутригрупповых и районных соревнований. 

Основное внимание инструкторской практике уделяется на 2 и 3 году обучения. Учащиеся должны понимать структуру занятий, а именно что она состоит из разминки, основной части и заключительной части. Уметь самостоятельно проводить разминку, в том числе и с группой, спортивную игру с группой.  

Проведение разминки на занятиях вместе с педагогом позволит  обучающимся самостоятельно выполнять, а в последующем проводить комплекс обще развивающих упражнений со всей группой. 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практики проводятся на занятиях и

вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки:

1.   Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях.
2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
3.   Уметь составить конспект и провести разминку в группе.
4.   Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе.
5. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.
 6.   Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести это занятие с детьми в общеобразовательной школе.
7.   Уметь организовать и провести индивидуальную работы с младшими товарищами по совершенствованию техники.
8.   Уметь руководить командой на соревнованиях.
9.   Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу.
10.   Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.
Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки:
1.   Уметь составить положение для проведения первенства спортивной  школы по настольному теннису.
2.   Уметь вести протоколы игры и соревнований.
3.   Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи.
4.    Судейство соревнований в роли главного судьи, старшего судьи, ведущего судьи, главного секретаря.
5.    Участие в судействе официальных городских соревнований в роли судьи, старшего судьи, судьи-счетчика и в составе секретариата.
6.    Выполнить требование на присвоение судейского звания судьи первой категории.

12. Нормативные требования
Нормативы специальной физической подготовленности юных теннисистов

Таблица №7
	№ п/п
	Тесты
	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет
	9-10 лет


	11-12 лет
	13-14 лет
	Элитные спортсмены

	
	
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Бег по «восьмерке», с.
	43-32,6
	1-11
	32,7-27
	12-32
	26,7-21
	32-51
	20,8-16,2
	52,75
	16-11,2
	76-100

	2.
	Бег вокруг стола, с
	34-23,7
	1-11
	23,8-20,2
	12-30
	20,1-18,2
	31-50
	18,1-15,7
	51-75
	15,6-13,2
	76-100

	3.
	Отжимание от стола, раз/мин
	25-35
	1-11
	36-45
	12,30
	45,5-55
	31-50
	55,5-67,5
	51-75
	68-80
	76-100

	4.
	Подъем в сед из положения лежа, раз/мин.
	15-20
	1-12
	21-27
	13-31
	28-34
	32-50
	35-47
	51-75
	48-60
	76-100

	5.
	Прыжки со скакалкой одинарные за 45 с
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30
	95-114
	31-50
	115-127
	51-75
	128-140
	76-100

	6. 
	Прыжок в длину с места, см.
	103-113
	1-11
	114-152
	12-31
	154-190
	32-50
	191-215
	51-75
	216-240
	76-100

	7. 
	Бег 60 м, с
	13,8-12,0
	1-10
	11,9-10,95
	11-30
	10,9-10,14
	31-50
	10,1-9,14
	51-75
	9,1-8,5
	76-100


Нормативы специальной физической подготовленности юных теннисисток

Таблиц №8
	№ п/п
	Тесты
	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет
	9-10 лет


	11-12 лет
	13-14 лет
	Элитные спортсмены

	
	
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Бег по «восьмерке», с.
	47-37
	1-11
	36,7-31
	12-32
	30,7-25
	32-51
	24,7-17,8
	52,75
	17,6-12,8
	76-100

	2.
	Бег вокруг стола, с
	34-24
	1-11
	23,9-22,1
	12-30
	22,0-20,1
	31-50
	20,0-17,6
	51-75
	17,5-15,1
	76-100

	3.
	Отжимание от стола, раз/мин
	10-20
	1-11
	21-30
	12,30
	31,5-40
	31-50
	40,5-52,5
	51-75
	53-65
	76-100

	4.
	Подъем в сед из положения лежа, раз/мин.
	15-20
	1-12
	21-27
	13-31
	28-34
	32-50
	35-47
	51-75
	48-60
	76-100

	5.
	Прыжки со скакалкой одинарные за 45 с
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30
	95-114
	31-50
	115-127
	51-75
	128-140
	76-100

	6. 
	Прыжок в длину с места, см.
	106-116
	1-11
	117-136
	12-31
	137-155
	32-50
	156-180
	51-75
	181-205
	76-100

	7. 
	Бег 60 м, с
	14,0-13,1
	1-10
	13,0-11,5
	11-30
	11,45-10,55
	31-50
	10,5-9,9
	51-75
	9,85-9,25
	76-100


Тестирование технической подготовленности
Таблица №9
	№ 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 накатами 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 левый углы стола
	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.


Выполнение разрядных нормативов

в зависимости от возраста начала занятий настольным теннисом

Таблица №10
	Возраст, лет
	Разряд

	
	II юн.
	I юн.
	III
	II
	I
	КМС
	МС
	МСМК

	7
	8
	9
	10
	11
	12
	14
	16
	18-20

	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	16
	18-20

	9
	10
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	10
	11
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	11
	11
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	12
	12
	12
	13
	13
	14
	15
	17
	19-21

	13
	13
	13
	14
	14
	15
	16
	18
	20-22

	14
	14
	14
	14,5
	15
	15,5
	16
	18
	20-22
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