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Раздел № 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ

1.1.Пояснительная записка.

    Актуальность программы. Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.
Выбор спортивной игры – настольный теннис - определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой распространенностью, учебно-материальной базой школы и, естественно, подготовленностью самого учителя.
Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным теннисом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей.
Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.
Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре.
Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.
Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Настольный теннис», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 

Направленность программы. Данная программа физкультурно-спортивной направленности предусматривает всесторонний контроль уровня  подготовленности учащихся от начала их занятия настольных теннисом до окончания обучения в ДЮЦ.

    Уровень освоения углубленный. Данная программа предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных  двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы.
    Отличительные особенности заключаются в том, что программа учитывает специфику дополнительного образования и охватывает  значительно большее количество желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные  требования в процессе обучения. Простота обучения и простой инвентарь делает этот вид спорта очень популярным среди  школьников и молодежи, являясь увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство физического воспитания и всестороннего физического развития.

Адресат программы. Учащиеся в возрасте от 7 до 18 лет МБОУ «СОШ с.Павло-Федоровка». Продолжительность занятия и число учащихся в группах соответствует нормативным требованиям подготовки спортсменов (ГНП-1: 10-15 человек/6 часов в неделю; ГНП-2,3: 10-15 человек/9 часов в неделю; УТГ-1,2 :  10-12 человек/12 часов в неделю; УТГ-3: 8-10 человек/14 часов  в неделю).

Этапы подготовки в период обучения:

ГНП-1, ГНП-2, ГНП-3 – группы начальной подготовки 1-го, 2-го,3-го годов обучения (возраст детей 7-9 лет).

УТГ-1, УТГ-2, УТГ-3– группы учебно-тренировочные 1-го, 2-го, 3-го годов  обучения (возраст детей 10-18 лет).


Для групп начальной подготовки не менее 1-2 соревнований в год и не менее 12 товарищеских встреч по настольному теннису. 


Для учебно-тренировочных групп не менее 4-6 соревнований в год и не менее 20-30 товарищеских встреч по настольному теннису для всего состава групп.

1.2. Цель и задачи программы
          Цель программы: создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся Кировского муниципального района от 7 до 18 лет посредством занятий настольным теннисом.

         Задачи программы: 
Воспитательные:

1. Способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать чувство самостоятельности, ответственности;
2. Воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;

3. Пропаганда здорового образа жизни, которая ведет к снижению  преступности среди подростков, а также профилактика  наркозависимости, табакокурения и алкоголизма;
Развивающие:
1. Развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции;

2. Развивать двигательные способности посредством игры в теннис;

3. Формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;
Обучающие:
1. Дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис);

2. Научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;

3. Обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса.
1.3. Содержание программы

Учебно-тематические планы 1-3 годов обучения

Группа начальной подготовки 1-3 годов обучения (ГНП -1,2,3).

Задачи ГНП -1:

1.Набор детей для занятий н/т, не имеющим медицинских к этому противопоказаний.

2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки, внедрение элементов других видов спорта.

3.Развитие физических качеств и способностей - быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, координаций движений, устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств.

4.Обучение основам техники игры - хватка ракетки, стойка, упражнения с мячом и ракеткой, имитация ударов по частям и в целом

5.Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной подго¬товке и по упражнениям с мячом и ракеткой.

Задачи ГНП -2,3:

1.Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании углублённых наблюдении тренера за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменением психофизиологических показаний, вызванных систематическими занятиями настольным теннисом.

2.Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием как общих, так и применяемых в н/т упражнений методов и средств.


3.Развитие специфических качеств для н/т - быстроты движений, скоростной и скоростносиловой выносливости, прыгучести, гибкости, координации движений, имитации ударов, перемещений.

4.Продолжение обучения основам техники игры-стойки, перемещения*; имитация ударов у игровом стенки, стола; упражнения на приспособлениях; изучение норм и основных приемов игры на столе; двусторонняя игра; изучение тактики; игра на счет; соревнования.

5.Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной, технической и теоретической подготовке.

Тематический план учебно-тренировочных занятий
групп начальной  подготовки
	№
	Тема, раздел
	6 часов в
неделю
	9 часов в
неделю
	9 часов в
неделю

	Теоретическая подготовка


	

	1.
	Краткие сведения о значении занятий
физкультурой и спортом для развития и здоровья человека
	2
	2
	2

	2.
	История развития н/т за рубежом и в нашей стране, успех российских спортсменов в соревнованиях.
	3
	2
	1

	3.
	Значение занятий н/т для развития детей.
	4
	1
	1

	4.
	Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, самоконтроль спортсмена
	4
	4
	6

	5.
	Организация занятий, физические упражнения, техника безопасности, инвентарь, спортивная одежда спортсмена.
	1
	2
	4

	6.
	Самостоятельные занятия дома и их значение.
	-
	2
	2

	7.
	Краткие сведения о настольном теннисе
	1
	6
	8

	
	Итого:
	15
	19
	24

	Практическая подготовка

	1.
	ОФП
	150
	150
	100

	2.
	СФП
	30
	70
	80

	3.
	ТТП
	40
	80
	100

	4.
	Контрольные нормативы
	4
	6
	6

	5.
	Медико-биологический контроль
	-
	4
	4

	6.
	Культурно-воспитательная работа
	18
	26
	36

	7.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	2

	8.
	Соревнования
	2
	2
	2

	9.
	Психологическая подготовка
	1
	3
	4

	
	Итого:
	225
	341
	336

	
	Всего:
	240
	360
	360


Годовой план распределения учебных часов

группы начальной подготовки 1-го года обучения (часов)

при 6-ти часовой учебной нагрузке 

	№
	Содержание занятий
	Месяц/часы
	Всего

	
	  9   10 11  12    1    2    3    4    5    6
	

	1.
	Теоретические знания
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	15

	2.
	Практические занятия 


	14
	14
	14
	18
	16
	14
	12
	10
	10
	8
	130

	2.1
	 (ОФП) 
	-
	1
	2
	2
	3
	5
	4
	4
	2
	7
	30

	2.2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	2
	2
	2
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	2
	40

9

	2.3

1)
	Технико-тактическая подготовка (ТТП) Упражнения с мячом и ракеткой 
	2
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5

	2)
	Имитация передвижений
	-
	1
	1
	-
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	5

	3)
	Имитация ударов
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	5

	4)
	Имитация ударов у тренировочной стенки, крышки стола
	-
	-
	1
	-
	1
	1
	2
	2
	-
	-
	7

	5)
	Игра ударами на столе по элементам
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	4

	6)
	Свободная игра на столе
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	-
	3

	7)
	Групповые игры на столе
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	2

	8)
	Игры на счет
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	4

	2.4
	Контрольные нормативы (упр.)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	 2
	-
	2

	2.5
	Соревнования
	2
	2
	-
	2
	-
	2
	2
	-
	2
	6
	18

	2.6
	Культурно-воспитательная работа
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	2.7
	Психологическая подготовка
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	240

	
	Итого  в месяц:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	255

	
	Всего в год:
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	15


Примечание: Количество часов в год по всем видам подготовки может измениться в ту или иную сторону в зависимости от календарного плана, нагрузки педагога или состава группы.
Контрольные нормативы (упр.) по ОФП, СФП и ТТП проводятся с целью проверки уровня подготовленности учащихся в виде игры на занятиях.

Годовой план

 распределения учебных часов группы начальной подготовки 2-го года обучения ( часов) -при 9-ти часовой учебной нагрузке.

	№
	
	Содержание занятий
	Месяцы
	Всего

	
	9   10  11 12 1    2   3   4   5   6
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	х
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	4
	19

	2.
2.1
	Практическая подготовка ОФП (общая физическая подготовка.)
	х
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	10
	5
	110

	2.2
	Специальная физическая подготовка СФП
	х
	10
	10
	10
	8
	8
	8
	6
	5
	5
	   70

	2.3
1)
	ТТП (технико-тактическая подготовка) Имитация ударов в передвижении у тренировочной стенки
	х
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6

	2)
	Имитация ударов в передвижении у игрового стола
	х
	1
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	    8

	3)
	Игры у стола с определенным  видом заданий
	х
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	   10

	4)
	Игры в группах
	х
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	   12

	5)
	Игры на счёт
	х
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	   12

	6)
	Изучение простых видов подач
	х
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	  5

	7)
	Игры по элементам накат-подрезка.)
	х
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	   14

	8)
	Игры с тренером одним видом удара
	х
	2
	2
	2
	1
	2
	-
	2
	1
	-
	12

	9)
	Изучение простых тактических приёмов
	х
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	 1

	2.4
	Контрольные нормативы
	х
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	      6

	2.5
	Участие в соревнованиях
	х
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	2
	-
	2
	   6

	2.6
	Культурно- воспит. работа
	х
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	3
	9
	10
	    26

	2.7
	Медико-биологический контроль
	х
	1
	1
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	    4

	2.8
	Психологическая подготовка
	х
	1
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	       3

	
	Итого в месяц:
	х
	36,6
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	   324

	
	Всего в год:
	36,6
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36,6
	360


Примечание: Количество часов в год по всем видам подготовки может измениться в ту или иную сторону в зависимости от календарного плана, нагрузки педагога или состава группы.
Контрольные испытания по ОФП, СФП и ТТП проводятся в виде зачёта с целью проверки прироста уровня подготовленности учащихся.

Годовой план 

распределения учебных часов группы начальной подготовки 3-го года обучения ( часов) -при 9-ти часовой учебной нагрузке .

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	Всего

	
	9   10  11 12 1    2   3   4   5   6
	

	1.
	Теоретические занятия
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	24

	2.
2.1
	Практические занятия
ОФП (общая физическая подготовка)
	15
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	100

	2.2
	Специальная физическая подготовка СФП
	5
	5
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	8
	80

	2.3
1)
	ТТП (технико-тактич. подготов.) Имитационная подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	14

	2)
	Работа с тренажёрами
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	8

	3)
	Игра ударами на столе по элементам
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	10

	4)
	Изучение сложных подач по элементам
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	-
	-
	8

	5)
	Повторение всех видов изученных ударов, подач
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	8

	6)
	Работа у стола по простейшим схемам ударов
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	10

	7)
	Тренировочные игры на счёт
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	-
	    18

	8)
	Игры в группах. Изучение правил групповых игр
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	14

	9)
	Изучение острого удара (с наката - с подрезки) по элементам
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	    10

	2.4
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	2.5
	Контрольные нормативы
	1
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	6

	2.6
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	     2

	 2.7
	Культурно-воспитательная, работа
	2
	3
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	20
	36

	2.8
	Психологическая подготовка
	-
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	4

	2.9
	Профилактические (восстановительные) мероприятия
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	2

	3.0
	Психологическая подготовка: 
	1
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	  3

	3.1
	Медико-биологический контроль
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	
	Итого в месяц:
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	360

	
	Всего в год:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	384


Примечание: Количество часов в год по всем видам подготовки может измениться в ту или иную сторону в зависимости от календарного плана, нагрузки педагога, расписания занятий или подготовленности состава группы. Контрольные испытания проводятся в виде зачёта на занятиях.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИХ ПЛАНОВ 1-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№ темы
	Содержание занятий
	Формы и методы проведения

	Раздел 1
	Теоретические занятия.
	

	1.
	Краткие сведения о значении занятий физкультурой и спортом для развития и здоровья человека.
	Лекции ( с приведением примеров и показом видеоматериалов).

	2.
	История развития н/т за рубежом и в нашей стране, успехи российских спортсменов.
	Беседы, тестирование, просмотр выступлений с соревнований.

	3.
	Значение занятий н/т для развития детей.
	Самостоятельное изучение методических пособий; проектирование результатов на каждого учащегося.

	4.
	Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, самоконтроль спортсмена.
	Беседы с приглашением специалистов; составление графиков закаливания; дневников самоконтроля; составление графиков режима дня.

	5.
	Организация занятий; физическимиС упражнениями; техника безопасности; инвентарь; спортивная одежда спортсмена.
	Инструктажи, беседы, тестирование, лекции.

	6.
	Самостоятельные занятия дома и их значение.
	Составление плана домашних занятий для каждого)/; о rfopui/ учащегося на год по разделам.

	7.
а)
	Краткие сведения о технике настольного тенниса.
	Просмотр методических пособий, рекомендаций, спортивных журналов, лекций.

	б)
	Простейшие упражнения по освоению элементов техники.
	Изучение проспектов и графических схем по технике (наглядные пособия)

	в)
	Определение и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений.
	Наблюдения за играющими, запись ошибок, рекомендации по их устранению.

	г)
	Овладение простейшими приёмами у тренировочной стенки, на столе.
	Показ (демонстрация) тренером приёмов.

	д)
	Простейшие игры в группе на столе.
	Объяснение правил игр, просмотр игр
квалифицированных уч-ся.

	Практические занятия.

Общая физическая подготовка ОФП

	1.
	Упражнения на развитие подвижности суставов рук и ног; вращение в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног.
	Общеукрепляющие и развивающие упражнения. Индивидуальное выполнение упражнений, групповое, в комплексе, тренировки, в игровых комбинациях у стола, в спортивном зале, на тренажёрах.

	2.
	Повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях.
	Тренировки, многократные повторения на время, под счёт; использование упр. в комбинациях во время спортивных игр, игр у стола.

	3.
	Подъём согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла по отношению к
	Тренировки, тестирование на время; соревнования в группе.

	
	туловищу на гимнастической стенке из положения виса.
	

	4.
	Подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения лёжа на спине.
	Тренировки на выносливость, на интерпретацию упр. /комбинирование) использование упражнений в играх «Снайпер», «Салки» и ДР.

	5.
	Подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лёжа на спине.
	Соревнования, тестирование на время; тренировки с интервалами; тренировки на выносливость; задания по марафону.

	6.
	Медленный бег на время (на месте, марафонские дистанции, по перечисленной местности и т.д.)
	Состязания, эстафеты, задания по индивидуальным планам; тренировки на выносливость
 

	7.
	Бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночных бег 5x10м; 6х8 м; 10х10м.
	Тренировки на улучшение результата; введение бега в спортивные комплексы, соревнования, командные эстафеты.

	8.
	Прыжки с места в длину толчком обеих ног.
	Тренировки на выносливость, «Весёлые эстафеты» (старты) игры (русские народные) использование в них прыжков.

	9.
	Прыжки через гимнастическую скакалку.
	Занятия с выполнением заданий тренера на выявление спортсменов с высокой прыгучестью; , 1АГрЬ\ (комбинированные задания, сочетание прыжков.

	10.
	Прыжки боком - вправо - влево (на двух- на одной ноге; через препятствие); прыжки с прибавками
	Тренировки на достижение результата по высоте, длине прыжка, количества раз; Использование в эстафетах; отработка ударов у стола с прим, прыжков; в играх.

	11.
	Прыжки «Кенгуру» с подтягиванием колен к груди.
	Тренировки, многократные повторы на время, на выносливость (на месте; через препятствия), на скакалке.

	12.
	Прыжки на одной и на двух ногах.
	Занятия по игровой деятельности; разминка.

	13.
	Прыжки через гимнастическую скакалку (лицом, спиной, боком, на время).;
	Тестирование (практическое).

	14.
	Прыжки в приседе вперёд, назад ,влево, вправо (с чередованием в  ходьбе), на скакалке и без нее.
	Тренировки на время, на выносливость, повторы в чередовании с другими упражнениями; использова​ние в спортивных играх

	15.
	Ходьба на носках, пятках, на внешней и внутренней стороне ступни (в чере​довании).
	Разминки, групповые игры у стола, в спортивном зале, на улице, походы, экскурсии и т.д.

	16.
	Подвижные игры с мячом, без мяча (вьшибалы, салки, Лапта, снайпер и др.);  упражнения с различными про весу и объему мячами
	 Занятия по игровой     

  деятельности.


	СФП (специальная физическая подготовка)
	Для развития силы мышц ног и туловища.

	1.
	Многоскоки.
	Тренировки на правильное выполнение (по технике выполнения).

	2.
	Прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях
	Специальные задания на специ ализированных занятиях.

	3.
	Прыжки в приседе на скакалке вперёд - назад, влево - вправо.
	Тренировки на время, на выносливость; тестирование.

	4.
	Бег на короткие дистанции (10-30 мет​ров) с заданиями.
	Тренировки на отработку определённого тренером результата по показателям психо-физиологического развития..

	5.
	Приставные шаги и выпады (растяжки)
	Задание на выносливость (выполнение в группе) во время спортивных занятий; разминки; спортивные игры.

	6.
	Бег скрёстным шагом в различных направлениях. Бег в различном исполнении (конькобежный с прискоком, с высоким подниманием бедра, с захлёстом голени

	Тренировки индивидуально; в группе у теннисного стола, в спортивном зале, на улице; эстафеты.

	7.
	Прыжки через гимнастические скамейки (различными способами при помощи рук; без рук)
	Тренировки; тестирование на время.

	8.
	Имитация передвижений в игровой стойке вправо - влево и вперёд - назад; по треугольнику.
	Тесты у теннисного стола с ракеткой на время (по одному, в парах).

	9.
	Приседания (различные вариации и комбинации: «пистолетик»’с тяжестью и др.)
	Задания индивидуальные на время, на выносливость во время занятия.

	10.
	Выпрыгивания из приседа (на препятствия; до предмета)
	Индивидуальные игры на стимуляцию.

	11.
	Выпрыгивания из приседа на скакалке с подтягиванием колен к груди.
	Выполнение упражнений во время эстафет, тренировок, игр, соревнований.

	12.
	Повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях (с ракетками, мячами).
	Тренировка упражнений во время проведения игр у стола, спортивных игр, имитационной подготовки.

	13.
	Поднимание ног за голову из положения лёжа на спине (пресс)
	Тренировка упражнений во время занятий с использова​нием силовых элементов.

	14.
	Поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на спине с комбинированием в перекаты (качалки)
	Тренировка упражнений во время проведения гимнастических занятий.

	
	
	

	15.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание различными способами).
	Тренировка упражнений в спортивных комплексах на время, на выносливость; в эстафетах.

	16.
	Упражнения с набивными мячами разного веса (1; 2,5 кг): метание, передача одной, двумя руками в различных направлениях различными способами.
	Тренировка в парах, в группах.

	17.
	Метание т/м на дальность и точность попадания в заданную цель (в кольцо, в корзину, отдельные предметы).
	Эстафеты, соревнования, тренировки.

	18.
	Имитация ударов без ракетки, с
ракеткой, с утяжелённой, отбивание мячей по зонам на столе, у стены различыми способами, различными видами ударов.
	Тренировка у зеркала, у стенки, у теннисного стола, в парах, в группах (на месте, в передвижении)

	19.
	Упражнения с амортизаторами и ‘ резиновыми бинтами с двигательной структурой (близкой к двигательной структуре ударов в н/т.
	Задания на правильность выполнения техники приёма (многократное повторение На занятиях).

	20.
	Имитация ударов с использованием простейших тренажёров (велоколеса, мяча, размещённого на оси)
	Тренировка выполнения точности технического приёма, отработка скорости удара.

	Техническая подготовка. ГНП – 1.

	1.
	Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока.
	Выполнение заданий тренера.

	        2.
	Упражнения с ракеткой и мячом; броски мяча правой (левой) рукой об пол - партнёру, о стенку 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; жонглирование и подбрасывание нескольких мячей.
	Задания во время занятий,' эстафет на достижение результата, установленного тренером.

	3.
	Различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке»; подброс мяча правой и левой сторонами ракетки, об стол, двумя сторонами поочерёдно, сверху, снизу и т.д.
	Задания на точность и правильность выполнения упражнений.

	4.
	Различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочерёдно удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от неё правой и левой стороной
	Тренировка на выносливость и точность выполнения элементов технических ударов и приёмов.

	
	ракетки, удары по мячу поочерёдно ребро4ракетки и её игровой поверхностью с подрезки, в накате).
	

	5.
	Упражнения с ракеткой и мячом в движении — шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочерёдно, то же с поворотами, изменениями направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки.
	Эстафеты; задания с многократным повторением упражнений.

	6.
	Удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке — серийные (на точность безошибоч​ных попаданий) удары, одиночные удары.
	Многократное повторение упражнения во время тренировки индивидуально, в группе.

	7.
	Удар на столе по мячам удобно выбрасываемым
(отбиваемым)тренером, партнёром (от 5 до 20 мячей)
	Тренировка ударов на точность попадания на стол любыми видами ударов (технических приёмов).

	8.
	Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставлен​ной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром.
	Многократное повторение ударов на учёт ошибок (тренировка).

	ГНП-2.

	1.
	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.
	Тренинговые занятия.

	      2.
	Изучение простых видов подач (6)
	Тренинговые занятия.

	     3.
	Многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - медленное, затем ускорен​ное) без мяча, с мячом у стенки.
	Игры на лимит времени, тренинги.

	4.
	Игра на столе с тренером, с партнёрами 0дним видом удара (только справа или только слева), сочетание ударов справа и слева ; по диагонали, через центр, по боковой линии, в парах, в группах накатом, подрезкой.
	Игры на счёт.

	     5.
	Свободная игра ударами на столе.
	Игры на счёт в парах, группах у стола.

	                                                                      ГНП-3.

	       1.
	Упражнения с придачей мячу вращения, удары по мячу левой и правой сторо-
	Тренировки упр. на точность и эффективность выполнения

	
	ной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой сторо​ной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, пристав​ленной к стене, удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнёрами); подбросы с вращением.
	(многократные повторения заданий)

	2
	Имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажё​рах (велоколесе, обруче и т.д.)
	Тренинги на обработку точной схемы выполнения технических приёмов.

	   3
	Имитация передвижений влево - вправо - вперёд - назад выполнением ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары
	Тестирование на время (за 1, 2 минуты количество раз)

	  4
	Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево - вправо, вперёд - назад, по «треугольнику» - вперёд - вправо - назад; вперёд - влево - назад)
	Тестирование на время (3-х м зона; 5-ти м зона; 6-ти метровая зона).

	5
	Имитация ударов с замером времени — удары справа, слева и их сочетание (с учётом ошибок)
	Тестирование (количество ударов за 1-2 минуты)

	  6
	Игра на столе с тренером (партнёром) по направлениям на большее количество попаданий в серии - игра одним (двумя) ударом из одной точки в
одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара их двух, трёх точек в одном (в разных) направлениях; короткий справа - слева; средний справа - слева; длинный - справа - слева.
	Свободные игры на столе- тренировки.

	  7
	Выполнение подач разными ударами (накаты, подрезки с вращением слева - справа; короткие, длинные, средние.
	Тренировки в группе по заданию тренера.

	  8
	Повторение всех видов подач.
	Урок - закрепление пройденных тем.

	9
	Игра накатом - различные варианты по длине полёта мяча, по направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева; обработка скорости по силе удара, вращению.
	Тренировочные игры на счёт.

	10
	Игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полёта мяча, по направлениям полёта мяча, сочетание
	Тренировочные игры на счёт.

	
	накатов справа и слева (срезка с под​резки, контрудар)
	

	11
	Игра на счёт разученными ударами (в парах, с партнёром - тренером, в группах).
	Показательные игры на счёт.

	        12
	Игра со всего стола с коротких и длинных мячей (подач). Изучение «острого удара».
	Соревновательные игры на счёт.

	       13
	Групповые игры: «Круговая» (различные интерпритации), «Дворник», «Один против всех», «Круговая с тренером», «Стрелки», «Слабое звено» (с вариациями по правилам)
	Тренировочные групповые игры.

	Контрольные нормативы
ГНП — 1
В конце учебного года (апрель-май) проводятся соревнования - тестирование по физической подготовке и упражнениям с мячом и ракеткой согласно контрольных нормативов, приведённых в программе (приложение).
	Соревнования - занятия (тестирование по ОФП и СФП)
Примечание: по теории для ГНП -2,Згода обучения ответить на вопросы пройденного материала- тестирование. Сыграть не менее 20 встреч, не менее 60 контрольных встреч в группе.

	ГНП – 2,3

В  конце учебного года (апрель-май) проводятся соревнования - тестирований я по ОФП, СФПВД ТТЛ и теории н/т, согласно контрольных нормативов, приведённых в программе (приложение).
	Соревнования - занятия (тестирование по ОФП и СФП, ТТП, теории н/т)

	Медико - биологический контроль
Все учащиеся групп ГНП -2,3 проходят Медицинское обследование 2 раза в год( осень-зима) или по направлению тренера в конце подготовительного соревновательного периода. К заняти​ям допускаются дети и подростки, отнесённые к медицинским группам здоровья 1,2.
	Посещение врачей - специалистов; медицинские консультации.

	Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма проводится тренером во время занятий (тестирование 1раз в месяц)
	Наблюдения за состоянием здоровья уч-ся во время занятий (медицинское тестирование после и до нагрузки)

	Культурно - воспитательная работа. ГНП-1,2,3.

	1.
	Выход на природу - сентябрь
	Эколого-туристическая
экскурсия.

	2.
	Сбор трав «Осенний букет» - октябрь ГНП -1,2,3.
	Конкурс.

	3.
	«В кругу друзей» (новогоднее мероприятие) - декабрь. ГНП -1,2,3
	Музыкально-развлекательная программа с чаепитием.

	4.
	«Рыцарский турнир» - февраль ГНП-1,2
	Спортивные состязания.

	5.
	«Девичий праздник» - март. ГНП -1,2
	Праздничная развлекательная игровая программа с чаепитием

	6.
	«Следопыты», «Разведчики» - май. ГНП -1,3
	Военно - спортивные игры

	7.
	Выход в лесной массив, к озёрам, рекам - июнь. ГНП -1,2,3
	Эколого-туристические
походы.

	8.
	«Богатырские потешки» - апрель. ГНП — 3.
	Русские народные игры и состязания.


Учебно-тренировочные группы 1-го, 2-го годов обучения
(этап углублённой спортивной специализации)
Задачи:
1. Отбор детей перспективных для углублённой тренировки основ техники и тактики настольного тенниса.
2. Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие и развитие духовного интеллекта учащихся. 
Применение широкого комплекса средств физического совершенствования: спортивные народные игры, другие виды спорта, разнообразные виды активного отдыха, использование природных факторов (занятия на улице)
3. Развитие специфических для настольного тенниса физических качеств (быстрота, ударных движений, передвижений, смена игровых позиций и стоек, игровая выносливость); повышение их уровня с помощью спец, средств и приспособлений, имитации элементов техник, передвижений и их сочетаний, педагогических методов.
4. Обучение широкому арсеналу технико-тактических приёмов игры: разнообразные способы подач и их приёма, ударов, передвижений, их совершенствование и применение в соревновательных условиях.
5. Выполнение контрольных нормативов по ОФП, СФП, ТТП, по теории, практике, организации учебно-тренировочных занятий и судейства соревнований.
Примерный тематический план занятий для УТГ 1-го, 2-го года
обучения (часов) при 12-ти часовой недельной нагрузке.

	№
	Тема
	Кол-во часов в год

	1.
1.1
	Теоретическая подготовка
Значение занятий физкультурой и спортом для здоровья и всестороннего развития человека.
	26

2

	1.2
	Развитие н/т в мире. Результаты выступлений российских спортсменов на международных соревнованиях.
	2

	1.3
	Гигиена и режим дня спортсмена. Питание, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
	6

	1.4
	Организация мест занятий и соревнований, техника безопасности, профилактика травматизма, спортивный инвентарь и оборудование.
	4

	1.5
	Техника и тактика игры, методы их тренировки.
	10

	1.6
	Краткие правила соревнований и их проведение..
	2

	2.
2.1
	Практическая подготовка
ОФП (общая физическая подготовка)
	480

120

	2.2
	СФП (специальная физическая подготовка)
	130

	2.3
	ТТП (технико-тактическая подготовка)
	130

	2.4
	Контрольные испытания.
	6

	2.5
	Инструкторско-судейская практика.
	8

	3.
	Восстановительные (профилактические) мероприятия
	6

	4.
	Медико-биологический контроль.
	4

	5.
	Культурно-воспитательная работа.
	30

	6.
	Соревнования.
	30

	7.
	Психологическая подготовка.
	16

	
	Всего:
	506


Примечание: Количество часов в год по ОФП, СФП, ТТП и теории может меняться в ту или иную сторону в зависимости от календарного плана, педагогической нагрузки и от подготовленности состава групп.

Контрольные испытания проводятся в виде соревнований, где отмечается достигнутый результат по ОФП, СФП, ТТП.
По теории - зачёт по темам.
Восстановительные мероприятия

	1.
	Восстановление работоспособности естественным путём; чередование тренировочных дней и дне»отдыха, постепенное возрастание объёма и интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»), проведение занятий в игровой форме.
	Русские народные игры, групповые игры с элементами спортивной техники; игры на внимание, наблюдательности, памяти, воображения и др. Переменки; дозированные занятия.

	2.
	Эмоциональность занятий.
	Уроки подвижных игр и весёлых эстафет.

	3.
	Гигиенические процедуры на занятиях.
	Душ, водное и воздушное закаливание, солнечные ванны.

	4.
	Контроль режима дня уч-ся, сна, питания.
	Ведение дневников самоконтроля.

	Психологическая подготовка.

	1.
	Психолого-педагогические методы на занятиях
	Психолого- педагогические наблюдения за уч-ся во время занятий, беседы, лекции, просмотр соревнований и тренировок сильнейших спортсменов, команд, аутогенная тренировка, самовнушение

	2.

	Практические методы во время занятий.
	Тренировочные и соревновательные игры, игры с установками тренера на предъявление к уч-ся повышенных требований к проявлению психологических показателей, сбивающие факторы в игре на фоне повышенных физических нагрузок, тестирование, мониторинг.

	Инструкторско - судейская практика.
ГНП - 3

	1.
	Овладение простой терминологий н/т и применение её в занятиях.
	Специальные терминологические уроки.

	2.
	Овладение основными методиками построения тренировочного занятия - Разминка, основная часть урока и заключительная часть.
	Составление упрощённых планов занятия и их проведение.

	3.
	Анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.
	Ведение дневников самоконтроля.

	4.
	Изучение основных правил игр.
	Судейство игр во время занятий.

	Соревнования.

	1.
	ГНП -1,2 одно соревнование в группе в конце года - тестирование
	Соревнование, открытое занятие для ДЮЦ


	
	ГНП - 3 - одно соревнование вне школы.
	Соревнование; открытое занятие для отдела образования.

	Раздел 2
	Учебно- тренировочные группы 1,2 годов обучения.(УТГ - 1,2)

	Тема
№
	Содержание занятий
	Формы проведения занятий по темам.

	Теоретические занятия. Раздел «Теория».

	1.
	Значение занятий физкультурой и спортом для здоровья и всестороннего развития человека.
	Лекционное занятие с элементами беседы.

	

	2.
	Развитие н/т в мире. Результаты выступлений российских спортсменов на международных соревнованиях.
	Интернет- кафе. Самостоятельная подготовка сообщений. Занятие - «Спортивная информация».

	3.
	Гигиена и режим дня спортсмена. Питание, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
	Специализированное занятие с приглашением специалистов.

	4.
	Организация мест занятий и соревнований, техника безопасности, профилактика травматизма, спорт, инвентарь и оборудование.
	Занятия — инструктаж. Урок_ самостоятельное изучение проспектов спортивных журналов.

	5.
	Техника и тактика игры, методы их тренировки.
	Лекция с демонстрацией наглядных пособий (схем, чертежей, рисунков, фотографий и т.д.).

	6.
	Краткие правила соревнований разного уровня, их организация и проведение.
	Урок - самообразовательный. Самостоятельное изучение методических материалов, рекомендаций. Тестирование по теме.

	Раздел «Общая физическая подготовка»

	1.
	Повторение всех заданий, упражнений по
темам ГНП всех годов обучения (С №1 -16) в разделе ОФП предыдущего этапа обучения (в более сложных вариантах)
	Занятия со спортивными
комплексными заданиями.

	2.
	Спортивные и подвижные игры по упрощённым правилам (волейбол, футбол, пионербол, баскетбол,  городки, лапта, «снайпер», хоккей, гольф, стритбол, бадминтон, б/теннис и др.)
	Игровые тренировки и занятия.

	3.
	Использование других видов спорта (лёгкая атлетика, акробатика, гимнастика, стрельба, лыжи, бокс).
	Специализированные занятия по определённому виду спортивной деятельности.

	Раздел «Специальная физическая подготовка»

	1.
	Повторение упражнений и заданий, применявшихся на предыдущем этапе (по принципу «усложнение» групп начальной подготовки по темам (С 1 по 21 темы).
	Занятия со споритвными специальными комплексными заданиями.

	2.
	Развитие специфических качеств: скорости, внимания, выносливости, ловкости, быстроты передвижений за счёт упражнений скоростно-силовых, силовых и экстремальных, приближенных к реальным 
	Специализированные тренировки на достижение результата в том или ином направлении (скорость, сила и т.д.)

	3.
	Имитационные упражнения для совершенствования ударных движений, передвижений «Маятник», «Удочка», «Корзина», «Кольцо» и др.
	Тренинговые занятия по имитационной подготовке.

	Раздел «Технико - тактическая подготовка»

	1.
	Повторение материала предыдущего этапа подготовки: имитация передвижений; ударов; игра на столе накатами, откидкой (подрезкой подрезки), подрезкой, сочетание ударов справа и слева, наката и подрезки, игра на счёт, игра с выполнением различных заданий, групповая игра (по темам с 1-5 ГНП -1, по темам с 1 по 9 ГНП-2, по темам с 1 по 9 ГНП- 3)
	Игры, эстафеты, тренинги, имитационные занятия, уроки - повторения, комплексные занятия, соревнования, тренировки, открытые занятия, показательные выступления.

	2.
	Изучение техники удара подрезкой справа и слева против наката. Отличие подрезки от откидки (подрезка подрезки)
	Тренировочные занятия.

	3.
	Повышение скорости выполнения всех ударов. Усиление вращения мяча, как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании разных ударов.
	Тренинги.

	4.
	Изучение удара контрнакатом. Отличие контрнаката от наката с подрезки.
	Тренировочные занятия.

	5.
	Изучение техники выполнения топ- спина. Имитация удара у зеркала, с применением тренажёров (велоколеса, мяч на «удочке»),
игра с партнером.
	Тренинги.

	6.
	Пути повышения быстроты вращений мяча при ударе топ-спином: выполнение ударов с резким поворотом туловища, увеличение быстроты движения руки в направлении удара с тонким (по каса​тельной) контактом мяча и накладки ракетки (спортсмен сначала добивается наиболее сильного вращения в одном, а затем в разных направлениях при тре​нировке топ-спина против подрезки).
	Тренинговые упражнения, занятия-тренировки.

	7.
	Индивидуализация стиля игры в зависимости от особенностей физического развития, психо-физиологи​ческих показателей и склонностей уч-ся.
	Индивидуальные игровые занятия. Мониторинг отснятых на видео материалов. Анализирующие занятия. Тренировочные игры  на счет по стилям.

	8.
	Разучивание сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча.
	Тренинги

	       9.
	Сочетание коротких подач с длинными по разным направлениям.
	Тренинги

	10.
	Тренировка приёма сложных подач разными способами.
	Тренировочные игры, Приглашение более квалифицированных игроков на показательные уроки.

	11.
	Передвижение вперёд - назад и влево - вправо при сочетании различных ударов (перемещения в зоне у стола с различным положением корпуса)
	Тренировочные занятия..

	12.
	Разновидности изучаемых способов передвижений (приставной, пере​крёстный, спиной, лицом, мелкошажковый бег, проседания, выпады, приседания, прыжки и др.)
	Тренировочные занятия и уроки - повторения.

	13.
	Разучивание техники укороченного удара с подрезки.
	Составление схемы удара по элементами практикум.

	14.
	Игра на счёт с применением различных заданий: применение определённого вида подач, подача в определённую зону, все подачи выполняются одним участником, игра с форой; на сочетание ударов; на 2-х - 3-х шаговую подачу, на разницу очков, на победителя, на ошибки и т.д.
	Игровые тренинговые занятия. Соревнования в группах.

	Раздел «Контрольные испытания»

	1.
	Контрольные испытания проводятся 2 раза в год (осень - весна) по ОФП и СФП
(вводные и переводные испытания)
	Зачёт.

	2.
	Контрольные испытания по ТТП (ТМП) проводятся один раз в конце учебного года.
	Соревнования в группах. Зачёт.

	3.
	Контрольные испытания по методике н/т проводятся один раз в конце учебного года.
	Тестирование.


Примечание: Для оценки уровня физической и др. подготовленности ниже приведены нормативные таблицы (приложение)
Уч-ся необходимо выполнить требования по подготовке:
1. Принять участие в соревнованиях по календарному плану отдела образования Кировского муниципального района.
      2. Выполнить норматив 1 юношеского разряда (самым перспективным учащимся 3 взрослый разряд)
      3.Принять участие в организации и судействе соревнований любого про​филя.
Для УТГ -1,2 года обучения остаются 4 задачи, обозначенные для ГНП – З года обучения, но на более усложнённом уровне (в разделе «Инструкторско - судейская практика ГНП - 3). А также и другие задачи, поставленные тренером на этом этапе.

	1.
	Привитие навыков организаций и проведе​ния учебно - тренировочных занятий в младших группах.
	Самостоятельное проведение учебно - тренировочных зан- нятий и их частей (разминка, тренинги, игра и т.д.)

	2.
	Овладение более сложной терминологией по технике и тактике н/т , применение её на практике.
	Практикум до расшифровке терминов.

	3.
	Развитие способностей наблюдения за вы​полнением упражнений, игровых техниче​ских приёмов и выявление ошибок, умения их исправлять.
	Уроки - наблюдения с анализом работы уч-ся (со стороны тренера и уч-ся).

	4.
	Ведение дневников самоконтроля по реализации планов тренировок.
	Самообразовательная индиви​дуальная подготовка во время занятий и в домашних условиях.

	5.
	Ведение протоколов соревнований. Судейство командных одиночных и парных соревнований.
	Мастер-классы.
Соревнования.


Раздел «Восстановительные (профилактические) мероприятия

Восстановление работоспособности за счёт педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств (способов).

	1.
	Педагогические (рациональное построение Тренировки и соответствие её объёма и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; оптимальное соотношение нагрузок и от​дыха как в отдельном занятии, так и на от​дельных этапах подготовки.
	Тренировки, занятия, уроки и т.д. с оптимально возможны​ми дозированными нагрузками.

	2.
	Гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийностью и вита​минизация пищи, питьевой режим, закаливание.
	Составление суточного рациона в дневнике самокон​троля (домашнее задание) Закаливающие занятия, прогулки, санминимумы.

	      3.
	Психологические средства, обеспечиваю щие устойчивость психических состояний уч-ся в соревнованиях.
	Аутогенные и психорегули рующие тренировки; спец, дыхательная гимнастика; занятия по йоге; отвлекающие беседы.

	4.
	Медико - биологические средства
	Уроки массажа, самомассажа, гидротерапевтические сеансы Посещение бани и сауны. Физиотерапевтические про​цедуры.


Раздел «Медико - биологический контроль»

	1.
	Медицинское обследование у педиатра 2 раза в год (давление, пульс, профилактический осмотр)
	Посещение поликлиники.

	2.
	Углублённое медицинское обследование (по показаниям) анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологи​ческого созревания; ЭКГ, клинические анализы крови, мочи; обследование у врачей - специалистов.
	Консультации. Посещение поликлиники. Стационар.

	3.
	4СС, PWC 170- контроль за уровнем физической работоспособности (1раз в 3 месяца)
	Тестирование во время занятия.


Раздел « Психологическая подготовка»

	1.
	Продолжение работы по воспитанию у занимающихся устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом ( к настольному теннису)
	Встречи с выпускниками. Выезды на соревнования. Проведение культурно​-массовых мероприятий, стимулирующих к занятиям.

	2.
	Работа по расширению психологических методов воздействия на занимающихся (развитие позитивного macros на занятия, стимуляция, убеждения).
Задачи на данном этапе:
1.Формирование установки на соревновательную деятельность 

2.Повышение уровня надёжности действий и устойчивости к тренировочным и соревновательным нагрузкам на фоне сбивающих факторов (физическое и психическое утомление, внешние факторы, воздействие соперников.
	Беседы, поощрительные мероприятия, хороший эмоциональный фон занятий, выезд в учебно - тренировоч​ные лагеря, тестирование. Психологические игры, психорелаксация, упражнения на дыхание и др.



Раздел «Соревнования»

	1.
	Принять участие в соревнованиях по Календарному плану секции (ДЮЦ), поселения, района, зоны, края по настольному теннису.
	Не менее 4-х соревнований в год, для каждого обучающегося.


1.4.Планируемые результаты

К концу обучения учащиеся должны:

знать:
- правила одиночных игр;
- иметь представление об олимпийской системе соревнований;
- технику выполнения основных ударов (плоский удар, кач, накат);
- историю развития игры в России,

- тенденции развития настольного тенниса в наши дни;

- технику выполнения основных нападающих и оборонительных технических приѐмов;

- круговую и олимпийскую системы соревнований;

- технику выполнения несложных комбинаций ударов;

- историю развития игры за рубежом.
уметь:
- выполнять основные технические приемы игры;
- судить одиночные и парные игры;
- выполнять сложные движения (перемещения у стола, удары) с определенной силой и скоростью;

- выполнять без ошибок основные технические приемы;

- выполнять технические приемы и их сочетания;

- судить одиночные и парные игры на уровне судьи 2-й категории.
Приобрести навыки:
- основ техники некоторых упражнений;
- выполнения возрастных нормативов;
- приема водных процедур, воздушных, солнечных ванн;

- владения двигательными умениями и навыками в пределах возрастных нормативов;

- достижения уровня физической подготовленности соответственно возрастным нормативам;

- самостоятельно тренироваться на тренажерах и снарядах;

контроля тренировочной нагрузки.
РАЗДЕЛ № 2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ

2.1. Условия реализации программы
1.Материально – техническое обеспечение программы:
Техническое и спортивное оснащение

1. Стол для н/тенниса толщиной крышки не менее 19мм (1 стол на 8 чел.) -  3 года.

2.Сетка для н/тенниса (1 шт. на 1 стол).- 1 год.

3. Тренажёры (1 шт. на группу) - 2 года

4. Мячи для н/тенниса для тренировок 30 шт. Мячи для соревнований 2 шт. в месяц на 1 чел.

5. Ракетки для н/тенниса индивидуально 1шт. на 1 чел. - 1 год.

6. Спортивная форма (шорты, носки х/б - 3 пары, футболка; тапочки 1 комплект на чел.) - 1 год.

7. Баскетбольные мячи 3-5 шт. на группу (из 10 чел.) - 3 года.

8.Скакалки - не менее 10 шт. на группу (2 года).

9. Малые мячи - 5 шт. на группу (1 год)

10. Футбольные мячи - 1 шт. на группу (1 год).

11 .Утяжелённые мячи (2 кг; 5 кг) – по одному мячу на группу – 3 года.

12. Спортивный зал (спортивная площадка) не менее — 8 х 5 м

13. Приспособления для занятий (гимнастические палки, обручи, скамейки, мешочки, гири и т.д.) — по необходимости.

14. Флешка, колонка.

15. Зал для игры в н/теннис (9x6 м).
2. Учебно-методическое и информационное обеспечение:
1 .Методические рекомендации по игре в н/теннис

2. Схемы технических ударов и приёмов.

3. Таблицы с нормативами

4.Интернет - справочники по н/теннису.

5. Видеозаписи с соревнований и тренировок; подборка газетных и журнальных публикаций.

6. Правила спортивных игр и правила соревнований (методические пособия)

7. Описание упражнений по технике н/тенниса для работы в домашних условиях.

8. Планы тренировок и занятий (групповые и индивидуальные)

9. Дневники самоконтроля.

10.Таблицы результативности по ОФП, СФП, ТТП и др. разделам (с нормами).

11.Таблицы психофизиологических

Показателей по этапам работы

12.Перечень упражнений по ОФП и СФП

13. Материалы из интернет - кафе по Самоподготовке.

14. «Психотренинги»- комплексы Упражнений и игр.

15. Журналы «Н/теннис». Инструкции.
3.Кадровое обеспечение программы

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется учителем физической культуры в рамках его должностных обязанностей.
Педагог осуществляет дополнительное образование учащихся в соответствии со своей образовательной программой. В ходе реализации программы возможна консультативная помощь психолога для выявления скрытых способностей детей.

2.2. Оценочные материалы и формы аттестации
«Основные показатели выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся»

	1.
	Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке

	2.
	Овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований.

	3.
	Выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов
(УТГ)

	4.
	Выполнение контрольных нормативов по технико - тактической подготовке.

	5.
	Участие в товарищеских встречах и соревнованиях разного уровня (по н/теннису и др. видам спорта).

	6.
	Тестирование по разделам (1 раз в месяц)

	
	В соответствии с программными требованиями по годам обучения.

	Основными критериями эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат (в любом виде деятельности (Спортивной)


2.3. Методические материалы

«Методическое обеспечение дополнительной

образовательной программы»

	Вид занятий Формы занятий

	Групповые:

	Теоретические
	Просмотры соревнований и видеозаписей тренировок других теннисистов, опросы, тестирование, демонстрация (изучение наглядных пособий, обсуждение соревнований, тренировок, лекции, беседы, информационные занятия).

	Практические
	Тренировочные занятия у теннисного стола, инструкторско - спортивная практика, комбинированные занятия, занятия по другим видам спорта, учебно - тренировочные сборы, спортивные лагеря, профилактические и оздоровительные мероприятия; воспитательные, спортивные, культурно - массовые мероприятия, практические уроки, игровые занятия на отработку элементов; тестирование, тренинговые занятия, наблюдения за игроками более высокой квалификации, (наставнические занятия, эстафеты, экскурсии, походы, зачёты по видам деятельности, практикумы, мастер - классы, показательные выступления, открытые занятия, лекция,


  Примечание: индивидуальные (практически) занятия только для групп УТГ - 4 года обучения. В содержании дополнительной образовательной программы указывается, какая форма работы используется в том или ином разделе по темам.
«Приёмы и методы организации 

учебно - воспитательного процесса»

	Практические и словесные методы работы:
	

	1) педагогические
	Активное моральное стимулирование, моделирование игровых ситуаций, беседы, тренировки с планом (инд.) занятий, обсуждения, специальные дыхательные упражнения, личный пример, воспитательные мероприятия.

	2) психологические
	Самоконтроль действий в соревнованиях, самооценка, убеждение, самовнушение, психотерапия, гипноз, игры с установками, аутогенные тренировки, тренинги.

	3)гигиенические
	Витаминизация на тренировках, закаливающие процедуры, питьевой режим, санминимумы, беседы по гигиене, практические занятия по уходу за телом, одеждой, инвентарем.

	4) медико - биологические
	Физиотерапия, профилактические осмотры, массаж, гидротерапия, баня и др.


2.4. Календарный учебный график
	Этапы образовательного процесса
	1 год
	2 год
	3 год

	Продолжительность учебного года, неделя
	36
	36
	36

	Количество учебных дней
	108
	108
	108

	Продолжительность учебных периодов
	1 полугодие
	15.09.2021- 31.12.2021
	15.09.2021- 31.12.2021
	15.09.2021- 31.12.2021

	
	2 полугодие
	12.01.2022- 31.05.2022
	12.01.2022- 31.05.2022
	12.01.2022- 31.05.2022

	Возраст детей, лет
	7-18
	7-18
	7-18

	Продолжительность занятия, час
	2,2
	3,3
	3,3

	Режим занятия
	3 раза/нед
	3 раза/нед
	3 раза/нед

	Годовая учебная нагрузка, час
	240
	360
	360


2. 5. Календарный план воспитательной работы

Основными формами воспитательной работы являются:
1. Систематическое привлечение учащихся к общественной работе в ДЮЦ, в секции.
2. Систематическое обсуждение коллективом итогов участия в соревнованиях, мероприятиях.
3. Публичное обсуждение в коллективе случай отклонений от норм поведения и спортивного режима.
4. Создание традиционных ритуалов секции («Посвящение в спортсмены»; «Выпускные торжества»; «Награждение победителей соревнований по итогам учебного года»; проведение традиционных культурно - массовых мероприятий, праздников, конкурсов, турниров).
	1.
	Участие в соревнованиях другого спортив​ного направления - сентябрь.
	Игры в «футбол», «мини - футбол», «Весёлые старты» и другие

	2.
	«Тропа» - октябрь.
	Эколого - туристическая игра.

	3.
	«Новогодний марафон» - декабрь.

	Музыкально – развлекательная программа

	
	
	

	4.
	«Рыцарский турнир» - февраль, уду

	Спортивные и интеллектуаль-

	
	
	ные состязания.

	5.
	Выезды на природу» - июнь.
	Эколого - туристические
походы,!Осуждение итогов
участия в соревнованиях,
обсуждение случаев
отклонения поведения от
нормы; совместное
проведение соревнований,
праздников, вечеров,
трудовых десантов, выходов,
тренингов,
создание традиций
секции 

	
	Основные направления воспитательной
работы:
1) Работа с родителями учащимися.
2) Связь с общеобразовательной школой.
3) Организация и проведение
культурно-массовых мероприятий.
Задачи:
1) воспитание спортивного трудолюбия
2)интеллектуальное воспитание
3) воспитание чувства ответственнос​ти за любое порученное дело
4)воспитание бережного отношения к имуществу Школы
5) самовоспитание спортсмена, самосовершенствование
6) нравственное воспитание
7)воспитание у уч-ся чувства общнос​ти задач
	

	
	7) 
	

	
	8) 
	

	
	9) 
	

	
	10) 
	

	
	11) 
	

	
	12) 
	

	
	13) 
	

	
	14) 
	

	
	15) 
	

	
	16) 
	

	
	17) 
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