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Пояснительная записка
         Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатой тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовки.

         Несмотря на простоту и доступность для широких масс населения, настольный теннис – достаточно технически и физически сложный вид спорта. Вместе с тем занятия настольным теннисом позволяют регулировать физические и психические нагрузки на организм человека в зависимости от возраста, физического развития и состояния здоровья.

         Международная федерация настольного тенниса, образованная в 1926 году, в настоящее время одной из самых представительных международных спортивных объединений и насчитывает свыше 140 стран – членов ИТТФ. 

         В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по настольному теннису отечественных и зарубежных специалистов, применяемых в практике подготовки высококвалифицированных игроков.

         Программа является основным документом при организации и проведении занятий по настольному теннису в ДЮСШ, а также других организациях по спортивной подготовке детей, однако она не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования тонировочного процесса.

         В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах подготовки игроков в настольный теннис, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.
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Основные задачи

         Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям.

         Изложенный в программе материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач:

· содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся;

· воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите Родины;

· обучение технике и тактике настольного тенниса, подготовка квалифицированных юных спортсменов;

· подготовка грамотных инструкторов и судей по настольному теннису. 
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Режим работы.
         Учебные группы в отделении настольного тенниса комплектуются в соответствии с нормативно-правовыми требованиями, учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся.

         Подготовка игроков в настольный теннис делится на несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности:

· спортивно-оздоровительный этап проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1-го года до нескольких лет;

· этап предварительной подготовки (до 3-х лет) проводится в группах начальной подготовки;

· этап начальной специализации (до 2-х лет) проводится в учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения;

· этап углубленной тренировки в настольном теннисе (2 года) проводится в учебно-тренировочных группах 3-5-го годов обучения;

         Главным отличием является возраст и подготовленность детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки.

         После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. Требования по спортивной подготовленности, наполняемости групп и количеству часов тренировочной работы:

Режим учебно-тренировочной работы

и требования по спортивной подготовленности.

	Этап подго-товки
	Год обуче-ния
	Мин-ый возраст для зачис-я
	Мин-ое число

 уч-ся в группе
	Макс-е кол-во учебных часов в неделю
	Треб-я по спортивной подготовке

	СОГ
	Весь период
	6
	15
	6
	Прирост показателей ОФП

	Нач.-подгот.
	До года
	6
	15
	6
	Выполнения нормативов ОФП, юношеских спортивных разрядов

	
	Свыше года 
	7
	15
	6
	


         На этап спортивно-оздоровительный зачисляются учащихся 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.

         На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача - педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

Основные направления этапа начальной подготовки

1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, организованность и дисциплинированность.

2. Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям при выполнении различных ударов. Научить базовый технике выполнения ударов, комбинаций и передвижений.

3. Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием пройденных технических элементов. 

4. Повышать интерес учащихся к занятиям по физической подготовке.

5. Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей физической подготовки для технического совершенствования и здоровья; ознакомить детей с правилами настольного тенниса.
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ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

         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.

Примерный учебный план по теоретической подготовке.

	Тема
	Этап начальной подготовки

	
	Год обучения

	
	1-й 
	2-й
	3-й

	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	-

	Состояние и развитие настольного тенниса в России
	1
	1
	1

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1
	1
	1

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1
	1
	-

	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2
	1
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ТЕМЫ

Физическая культура и спорт в России

         Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Знание ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по настольному теннису.
Состояние и развитие настольного тенниса в России.

         История развития настольного тенниса в мире и нашей стране.

Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для знаний настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализы выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд по настольному теннису в соревнованиях различного ранга.

Гигиенические требования к занимающимся спортом.

         Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питание смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежды и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Режим дня во время соревнований рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

Влияние физических упражнений на организм спортсмена

         Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных 
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тренировочных нагрузок.  Критерии готовности к повторной работе. 
 Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.

         Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливание. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния  в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом, оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконтроль и профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. Восстановительные мероприятия при занятиях настольным теннисом.
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

         На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.

         Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов;

         Основные воспитательные мероприятия:

· торжественный прием вновь поступивших в школу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований и их обсуждение;
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· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет.

         Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее.  Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

         Для успешных выступлений в настольным 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, двигатеьно-координационные способности. Эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

         На разных этапах подготовки игроков 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, имеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами. 
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ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ

Педагогическая ориентировка для тренеров

         На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.

         Основным 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», подбрось мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно.

3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:

· разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций – положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;

·  многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала – медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;

· игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева, свободная игра ударами на столе.
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ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ

(учебно-тренировочные группы 1-го и 2-го годов обучения)

         На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях.

         На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям игры. Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом о технической подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы стиля.

         Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники комбинаций, применять упражнения в парной игре. 

         Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп движений). 

         Провести вторичный отбор по нормативам.  
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ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ

Педагогическая ориентировка для тренеров
         Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов – главная задача.

Базовая техника

1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие.

2. Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно.

3. Срезка. Обучение быстротой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева.

4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.

5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа - слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно.

6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач.

7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.
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8. Передвижение. Научить выполнить и правильно принимать в соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.

         Техника комбинаций.

         Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева.

Базовая техника

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча.

Соревновательная подготовка.

1. Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола.

2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из левого угла.

3. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник выполняет удары подставкой).

4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола (центральная зона).

5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам.
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План – конспект тренировочного занятия для группы ГНП –1г.о. (возраст занимающихся 6-7 лет)

         В начале тренировки проводится общая и специальная разминка        - 15 мин.

         Разминка у стола (имитация) и на столе –10 мин.

УПРАЖНЕНИЯ НА СТОЛЕ

	Содержание и характер упражнений
	Дозировка

нагрузки
	Методические указания

	1.   
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование техники выполнения контрнаката справа

Направо с небольшим передвижением вдоль стола. Следить за моментом приема мяча, направлением его полета и точностью попадания

	2.
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование техники выполнения срезки слева налево:

1-срезка в ближнюю зону,

2-срезка в дальнюю зону левой половины стола. Следить за моментом приема мяча, направлением его полета и точностью попадания

	3.
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование подача и их приема:

1-подача слева по прямой,

2-срезка справа вправо,

3-индивидуальный технический прием начала атаки по заданию тренера

	4.
	10 мин
	Применять разнообразные подвижные игры, направленные на реакцию, внимание, координацию, ловкость, смелость, игровые мышление и др. качества, необходимые для игрока в настольный теннис


         Примечание. Партнеры меняются после каждого задания. Задание повторяется дважды, так как сначала выполняет один игрок, а потом другой. При объяснении задания тренер должен объяснить
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 занимающимся не только как правильно надо его выполнить, но и указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в примере мяча и т.д. 

План – конспект тренировочного занятия для группы ГНП –1г.о. (возраст занимающихся 7-8 лет)

В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин.

УПРАЖНЕНИЯ НА СТОЛЕ

	Содержание и характер упражнений
	Дозировка

нагрузки
	Методические указания

	1.   
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование техники сочетания  контрнаката слева и справа с небольшим передвижением вдоль стола. Следить за моментом приема мяча, направлением его полета и точностью попадания

	2.
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование начала атаки с подрезки:

1-срезка слева в левый угол стола,

2-возврат мяча срезкой слева влево, 

3-срезка слева по прямой, 

4-начало атаки справа влево, 

5-далее по заданию тренера

	3.
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование подач и их приема:

1-подача влево с верхнебоковым вращением, 2-активный прием подачи накатом по верхнебоковой половине мяча, 

3-далее индивидуальный технический прием по соответствующему стилю игры и заданию тренера.

	4 игры на счет
	10 – 15 мин
	Игры на счет выполняются со специальными ограничениями или заданиями. Например, играть только срезками или только в левую половину стола и т. п.
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План – конспект тренировочного занятия для учебно -тренировочных групп до 2-х лет обучения

 (возраст занимающихся 7-8 лет)

         В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин.

УПРАЖНЕНИЯ НА СТОЛЕ

	Содержание и характер упражнений
	Дозировка нагрузки
	Методические указания

	1. Разминка
	10+10 мин
	Проводится общая и специальная разминка на основные и специальные группы мышц и разминка на столе

	2.
	10мин 

+

10мин
	Совершенствование техники передвижения вдоль стола, выполняя схему тренировочного задания необходимыми техническими приемами:

1-слево налево,

2-слева в центр,

3-справа влево, 

4-слева по прямой, 

5-справа по прямой.

Далее все повторяется снова. Теннисист, выполняющий передвижения, может передвигаться, выполняя удары только справа или справа и слева.

	3.
	10мин

+

10мин
	Совершенствование начала атаки:

1-индивидуальная короткая подача,

2-срезка влево,

3-начало атака слева влево,

4-игра слева влево,

5-игра слева по диагонали.

Стараться играть по месту неудобно для партнера. Начало атаки  осуществлять надежно, а продолжение активно со стремлением выиграть очко

	4.
	10мин

+

10мин
	Совершенствование технике выполнения индивидуального технического приема

	5.
	10мин

+

10мин
	Совершенствование выполнения тип-спина справа со стола. Основной акцент в данном задании направлен на воспитание специальных скоростных способностей в игровых условиях

	6.
	20 мин
	Игры на счет выполняются со специальными техническими или тактическими заданиями. Например, играть только срезками или только в левую половину стола и т. п. 

	7.
	10-15 мин
	Совершенствование индивидуальных общих и специальных физических качеств


План – конспект тренировочного занятия для учебно -тренировочных групп до 3-х лет обучения

 (возраст занимающихся 10-12  лет)

УПРАЖНЕНИЯ НА СТОЛЕ

	Содержание и характер упражнений
	Дозировка нагрузки
	Методические указания

	1. Разминка
	15+10 мин
	Проводится общая и специальная разминка на основные и специальные группы мышц и разминка на столе

	2. 
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование техники передвижений  и разворотов туловища в сочетании с игрой справа слева:

1- справа вправо (индивидуальный короткий топс и т. д.), 2- прием вправо, 3- справа по прямой, 4- слева влево, 5- слева  влево, 6- слева по прямой и повторение комбинации

	4. 
	10 мин

+

10 мин
	Начало атаки с усилением:

1- короткая подача с нижним вращением, 2- короткий

прием, 3- откидка вправо, 4- индивидуальный активный атакующий технико-тактический прием. Атакующий прием выбирается в соответствии со стилем игры теннисиста

	5. 
	10 мин

+

10 мин
	Совершенствование перекрутки:

1- топ-спин вправо,

2- прием блоком вправо,

3- топ-спин вправо,

4- перекрутка справа.

Можно включить промежуточный мяч: 

5- прием блоком и повторить комбинацию 1-2-3-4

	6. Игры на счет
	20 мин
	Игры на счет выполняются со специальными ограничениями или заданиями. Например, играть только срезками или только в левую половину стола и т. п. 

	7.  Заминка
	10-15 мин
	Совершенствование индивидуальных общих и специальных физических качеств
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