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1.Пояснительная записка
Образовательная программа дополнительного образования детей «Настольный теннис» составлена для Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей детско – юношеского  центра «Ровесник». Программа разработана на основе директивных и нормативных до​кументов, регламентирующих деятельность муниципальных образовательных учреждений дополнительного образования детей:

· Закон Российской Федерации «Об образовании», 

· Федеральный закон от 29.04.1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

· Типовое положение об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Пра​вительства РФ от 07.03.1995 г. № 233), 

· Нормативные документы Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту.
Образовательная программа дополнительного образования детей «Настольный теннис» представляет собой результат модификации программы: спортивной подготовки для детско – юношеских спортивных школ, специализированных детско – юношеских школ олимпийского резерва «Настольный теннис» Барчуковой Г.В., Воробьева В.А., Матыцина О.В., М, Советский спорт, 2004- 144с.
Программа «Настольный теннис» имеет физкультурно- спортивную направленность, 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.

. При составлении программы учитывался опыт работы  педагогов дополнительного образования МБОУ ДОД ДЮЦ «Ровесник» п. Вача.

  Новизна  программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования  и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта  очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь увлекательной спортивной игрой,  представляющей собой  эффективное  средство  физического  воспитания и всестороннего физического развития.

Особенностью программы «Настольный теннис»» является то, что она не предусматривает подготовку мастеров высокого класса, а направлена  на оздоровление и разностороннее физическое  развитие  детей. 

Программа   реализуется в два этапа. Первый – этап начальной подготовки (1–3й годы обучения). Второй – учебно- тренировочный (4–8- й годы обучения). Программа рассчитана на детей с разной степенью подготовленности в возрасте 7–15  лет,   без специальной подготовки. Программа утверждена в МБОУ ДОД ДЮЦ  «Ровесник», в 2012г. 

На этапе начальной подготовки ведется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа и выполнение нормативов для перехода на учебно-тренировочный этап. Задача этапа – тщательное наблюдение за успешностью обучения детей.

На учебно-тренировочном этапе воспитанники осваивают специальные приемы настольного тенниса: подача, атакующие удары, игра в защите. Задача этапа – отбор наиболее способных детей для участия в соревнованиях.

Срок реализации программы – 8 лет.
Участники программы: 

Участниками программы являются дети 7-15 лет. Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья врачом.
 Место занятий – спортивный зал  МБОУ ДОД ДЮЦ «Ровесник»
2.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  в районе, учебно-материальной базой образовательных учреждений и, естественно, подготовленностью самого  педагога дополнительного образования. 

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 мобилизовать 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.

3. Цель и задачи образовательной  программы дополнительного образования детей   «Настольный теннис»

Цель:

Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий настольным теннисом.

Задачи.

Образовательные 
· дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

· научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;
· обучить учащихся технике и тактике настольного тенниса.
Развивающие

· развить координацию движений и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции;

· развивать двигательные способности посредством игры в теннис;

· формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;

Воспитательные 

· способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

· воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;

· пропаганда здорового образа жизни, которая ведет к снижению  преступности среди подростков, а также профилактика  наркозависимости, табакокурения и алкоголизма.
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.
На протяжении многолетней спортивной подготовки  педагог дополнительного образования фор​мирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные ка​чества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплини​рованность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (на​стойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.
Воспитательные средства:
· личный пример и педагогическое мастерство педагога - 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 ДЮЦ;
· проводы выпускников;
· просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;
· 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. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, педагог может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
Основные задачи  работы на каждом этапе:

Этап начальной подготовки
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей.

2.  Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом.

3.  Всестороннее гармоническое развитие физических способнос​тей, укрепление здоровья, закаливание организма.

4.  Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры.

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим дей​ствиям.

6.  Привитие навыков соревновательной деятельности в соответ​ствии с правилами настольного тенниса.            
Учебно-тренировочный этап
 Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гиб​кости, ловкости, скоростно-силовых способностей).

2. Совершенствование специальной физической подготовленности.

3. Овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков.

4. Овладение индивидуальными и парными тактическими действиями.

5.  Выявление задатков и способностей детей.            
4. Методическое обеспечение программы.

Направления и формы работы.

Форма организации  детей на занятии: групповая, игровая, индивидуально-игровая, в парах.

Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное. 
	№ 
	Тема программы
	Форма организации и проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебно-воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата

	1
	Общие основы настольного тенниса

  ПП и ТБ Правила   игры

и методика судейства
	Групповая, подгрупповая, фронтальная
	Словесный, объяснение, рассказ, беседа практические задания, объяснение нового материала.

Конспекты занятий для педагога. 
	Специальная литература, справочные материалы, картинки, плакаты. Правила судейства. 
	Вводный, 

положение о соревнованиях по настольному теннису.

	2
	Общефизическая подготовка


	Индивидуальная, групповая, подгрупповая,

поточная, фронтальная
	 Словесный, 

наглядный показ, 

упражнения в парах, тренировки
	Таблицы, схемы, карточки, мячи на каждого обучающего
	Тестирование, 

карточки судьи, протоколы

	3
	Специальная подготовка
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах
	Словесный, объяснение нового материала, рассказ, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом. 


	Литература, схемы,

справочные материалы, карточки, плакаты, мячи на каждого обучающего
	Зачет, тестирование, учебная игра,

промежуточный тест.



	4
	Техническая подготовка 

теннисиста
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах
	Словесный, объяснение,  беседа, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом. 

Учебная игра.
	Дидактические карточки, плакаты, мячи на каждого обучающего

Терминология, жестикуляция.
	Зачет, тестирование, учебная игра, промежуточный тест,

соревнование 



	5
	Игровая подготовка
	В парах
	практические занятия, упражнения в парах, тренировки, Учебная игра.
	Дидактические карточки, 

плакаты, мячи на каждого обучающего, видеозаписи 
	Учебная игра, 

промежуточный отбор,

соревнование


Примерные схемы тренировочных занятий.
Отечественные и зарубежные специалисты считают в качестве эф​фективного метода подготовки юных теннисистов использование раз​работанных тренировочных заданий определенной направленности.
В данном разделе программы предложены примерные схемы тре​нировочных занятий с определенной преимущественной направлен​ностью. Основные блоки по развитию общих и специальных физичес​ких качеств изложены в учебной программе по настольному тен​нису 1990 г. (Настольный теннис: Учебная программа для ДЮСШ л СДЮШОР (методическая часть) У Сост. С.Д. Шпрах. - М.: Со​ветский спорт, 1990. -47 с.).
Рекомендуется на этапе начальной подготовки в общей и специ​альной физической подготовке обучающихся применять подвиж​ные и спортивные игры как наиболее универсальное тренировочное средство. Применение игрового метода в подготовке теннисистов способствует сохранению интереса к занятиям спортом, смягчению тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и разнообразие игровых ситуаций создает необходимые условия для развития игрового мышления и координационных способностей. В обучении технике на начальном этапе рекомендуется использовать имитационные упражнения, игры у тренировочной стенки, у тренажерного тола и с роботом-тренажером или с большим количеством мячей.
В примерных тренировочных занятиях для учебно-тренировочного этапа предложены схемы заданий, которые с воз​растом и этапом подготовки усложняются. Однако следует помнить, что задания индивидуализируются по стилю игры и уровню спортивного мастерства, поэтому в заданиях для учащихся учебно-тренировочных групп  задания не конкретизиру​ется, а указывается лишь общая направленность и схемы игры. При том интенсивность, количество повторений в серии, продолжительность и характер пауз отдыха подбираются педагогом исходя из инд​ивидуальных и стилевых особенностей юных игроков в настольный теннис. 

Специализированная разминка.
Разминка в настольном теннисе, как и в других видах спорта, занимает очень важное место. Во-первых, прежде всего - это профилактика травм, т. е. когда обучающийся  хорошо размят, получить травму он может только при невнимательном выполнении упражнения или неосторожности. Во-вторых, разминка - это эмоциональный и психо​логический настрой, который позволяет подготовиться организму к предстоящей работе.
Разминку можно разделить на три основные части.
часть - разминка основных групп мышц: мышц туловища, мышц шеи, мышц рук и ног. Эффективно для разминки использовать уп​ражнения на растягивание.
1 часть - беговые упражнения. Легкий разминочный бег может чередоваться с такими упражнениями, как приставной шаг, скрест​ный шаг, бег с захлестыванием голени, бег с одновременным враще​нием руками и подскоками с одной ноги на другую. В разминке эф​фективно использовать ускорения на определенные расстояния, обыч​но это выполняется в зале по определенным «прямым». Использование в разминке ускорений позволяет не только повысить ее интенсивность, но и способствует совершенствованию скоростных и скоростно-си​ловых качеств юных теннисистов.
Ускорение может быть трех видов:
а)
простое ускорение на определенную дистанцию;
б)
ускорение «рывками» - несколько ускорений на одной дистанции;
в)
координационное ускорение - ускорение с использованием эле​ментов на координацию.
2 часть - специальная разминка - разминка игровых частей тела для предстоящих заданий на столе. Применение специальных упраж​нений для подготовки мышц плеча, предплечья, кистей, коленных и голеностопных суставов к игре в настольный теннис.
3  часть - специальная разминка - разминка игровых частей тела для предстоящих заданий на столе. Применение специальных упраж​нений для подготовки мышц плеча, предплечья, кистей, коленных и голеностопных суставов к игре в настольный теннис.
Разминка должна занимать 8-9% от общего тренировочного вре​мени, что составляет от 10-15 мин до 20-25 мин. После полноценной тренировки желательно выполнить упражнения, направленные на расслабление и растяжку всех групп мышц, сделав акцент на мышцы, 1аиболее загруженные в данной тренировке.

5. Учебный план.

Общая направленность  подготовки теннисистов следующая:

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психологических возможностей;

- планомерное прибавление вариативности приемов и широты взаимодействия с партнерами;
- переход от общеподготовительных средств к наиболее специальным.

- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки

	№
п/п
	Разделы
подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки

Год бучения
	Учебно – тренировочный этап

Год бучения

	
	
	1-й 


	2-ой 
	3-й 
	4-й год


	5- й год


	6-й год


	7-й год 
	8-й год



	1.
	Теоретическая
подготовка
	10
	10
	10
	10
	24
	28
	38
	40

	2.
	Общая
физическая
подготовка
	80
	80
	78
	78
	76
	74
	72
	70

	3.
	Спец.
физическая
подготовка
	45
	45
	70
	70
	100
	130
	134
	146

	4.
	Техническая
подготовка
	32
	32
	72
	72
	85
	90
	110
	126

	5.
	Тактическая
подготовка
	25
	25
	44
	44
	65
	70
	95
	110

	6.
	Игровая
подготовка
	8
	8
	26
	26
	46
	56
	58
	80

	7.
	Соревнования
	8
	8
	12
	12
	24
	30
	40
	42

	8.
	Контрольно​
переводные
нормативы
	4
	4
	8
	8
	8
	10
	12
	14

	9.
	Инструкторская и судейская практики
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	7
	8

	10.
	Восстанови​
тельные
мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	6
	8

	11.
	Медицинское
обследование
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	12.
	Всего
	216
	216
	324
	324
	432
	 504
	  576
	648




5.1. Содержание теоретической  подготовки 
Примерный учебный план по теоретической подготовке

	Тема
	Этап начальной

подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й

	Физическая культура и спорт России
	1
	1
	1
	
	1
	1
	2
	2

	Состояние и развитие настольного

тенниса в России
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	Воспитание нравственных и волевых

качеств спортсмена
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	Влияние физических упражнений

на организм спортсмена
	1
	
	
	1
	1
	1
	2
	2

	Гигиенические требования

к занимающимся спортом
	1
	1
	1
	
	1
	1
	2
	3

	Профилактика травматизма в спорте
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	3

	Общая характеристика спортивной

подготовки
	
	
	
	1
	2
	2
	3
	3

	Планирование и контроль подготовки
	
	
	
	1
	2
	2
	3
	3

	Основные техники игры и техническая

подготовка
	1
	1
	1
	1
	3
	4
	6
	6

	Основы тактики игры и тактическая

подготовка
	1
	1
	1
	1
	3
	4
	5
	6

	Физические качества и физическая

подготовка
	1
	1
	1
	
	2
	2
	2
	2

	Спортивные соревнования
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	3

	Установка на игру

и разбор результатов игры
	
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	3

	Всего, ч.
	10
	10
	10
	10
	24
	28
	38
	40


Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки обучающихся и играет важную роль в повышении  мастерства. Те​оретическая 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 на​правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий
Темы:
Физическая культура и спорт в России Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, фи​зического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основ​ные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юно​шеские 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 зани​мающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд по настоль​ному теннису в соревнованиях различного ранга.
Гигиенические требования к занимающимся спортом
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основ​ных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыха​ния для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Осо​бенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональ​ном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 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. Гигиеничес​кие требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чере​дование различных видов деятельности. Вредные привычки - куре​ние, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных при​вычек.
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 тренирочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Актив​ный 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 закаливания. Общее понятие  об
инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при  занятиях  спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры  личной и общественной профилактики, Патологические состояния  в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов, 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.

Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки.  Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической  подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники  движений.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной дея​тельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая под​готовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процес​се занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспи​тание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самосто​ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовнос​ти к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и по​добные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой.
Планирование и контроль спортивной подготовки
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление ин​дивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. Нор​мативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуаль​ные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном контро​ле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процес​се тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физическо​го развития спортсменов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, со​держание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.
Физические способности и физическая подготовка
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно​силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием замятий спортом. Мето​дика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение вне​шних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как ком​плексной способности к освоению техники движений. Виды проявле​ния ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливос​ти. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки игроков в настоль​ный теннис.

Основы техники игры и техническая подготовка
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготов​ки. Классификация приемов техники игры в настольный теннис. Ана​лиз выполнения техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О взаимосвязи техничес​кой и физической подготовки. Разнообразие и вариативность техни​ческих приемов в зависимости от направления и силы вращения мяча, показатели надежности и точности технических действий, целесооб​разная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игры сильнейших теннисистов.
Основы тактики и тактическая подготовка
Основное содержание тактики и тактической подготовки, Стили игры и их особенности. Тактика игры нападающего против защитни​ка. Тактика игры нападающего против нападающего. Тактика игро​ков, применяющих вращение. Разнообразие тактических комбинаций и вариантов игры. Тактика подач и ее значение в общей стратегии игры. Тактика парной игры. Индивидуальные и парные тактические действия. Стиль игры и индивидуальные особенности. Способности, необходи​мые для успешного овладения тактикой игры. Анализ изучаемых так​тических вариантов игры. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр.
Спортивные соревнования
Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных со​ревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнова​ния как важнейшее средство роста спортивного мастерства игроков в застольный теннис. Положение о проведении соревнований по на​стольному теннису на первенство России, города, школы. Ознакомление с планом соревнований, с положением о соревнованиях. Пра​вила соревнований по настольному теннису. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, ведущий судья - счетчик и др. Их роль в организации и проведении соревнований.
Установка на игру и разбор результатов игр
Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий  предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий  каждому теннисисту.
Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящей игры: место проведения соревнований (размер помещения, освещение, марка столов и мячей), время встречи, примерные усло​вия соревнований, система проведения соревнований. Предполагае​мые противники: разряд, возраст, способ держания ракетки, сильные и слабые стороны техники, волевые качества противника, возможная соревновательная нагрузка.
Задачи во время различных видов соревнований. Умение правиль​но оценить силу и особенности игры противника (технические и так​тические возможности, моральные качества). Общий тактический план игры. Возможные варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой обстановки. Отношение к указаниям тренера и умение выполнять тактические задания тренера.

5.2. Содержание технической   подготовки
5.2.1. Содержание технической   подготовки на этапе начальной подготовки.
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомер​но требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.
Основными педагогическими принципами работы педагога  являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному,
Базовая техника
· Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Мно​гократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.
· 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 па другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;
· различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удоч​ке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторона​ми поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;
· различные 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 по​верхностью;
· упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бе​гом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторона​ми ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направле​ния бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;
· удары справа 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 при​ставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером.
· Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения эле​ментарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:
· разучивание и имитация исходных для ударов основных пози​ций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предпле​чья, 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 (толь​ко справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе.
· Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек приме​няются следующие упражнения:
· упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу некой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу некой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; 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 выполне​нием ударных действий - одиночные передвижения и удары, серий​ные передвижения и удары;
-- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (пере- днижепия влево-вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед- вправо-назад, вперед-влево-назад);
· имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и их сочетание.
5.2.2. Содержание технической   подготовки на учебно – тренировочном этапе 
(1-2 –ой год обучения).
Совершенствование правильной хватки и исходных положений для наполнения различных ударов справа и слева. Проведение техничес​кой и элементарной тактической подготовки. Обучение технике оди​ночных элементов - главная задача.

Базовая техника
· Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным обра​ти 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.
· Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева Ми половине стола в передвижении. Обратить внимание на управле​ние темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после ,1 4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно.
· Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой Выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию Полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению рит​мом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно про- изводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева. .
· Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.
· 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.
· Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование  других видов подач.
· Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением npи помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.
· Передвижение. Научить выполнять и правильно применять соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.
Техника комбинаиий
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.

5.2.3. Содержание технической   подготовки на учебно – тренировочном этапе 

(3-5 –ый год обучения).
Проводить техническую и тактическую подготовку на основе за​крепления и совершенствования материала предыдущего этапа.
Базовая техника
· Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть силь​ным внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить уп​равлять атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику игры из ближ​ней и средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомога​тельные. Начать обучение умению варьировать силу ударов, обра​тить внимание на использование ударов средней силы и момент при​ложения силы.
· Подставка, преимущественно для игроков, использующих так​тику быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овла​деть техникой удара толчком с добавочной силой по трем направле​ниям влево, вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны.
Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиций по прямой и по диагонали, главным  средней силы. Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на столе и быстрый атакующий удар слева.
· Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки.
· Накат. На основе стабильного выполнения ударов нака​том проводить обучение одиночному быстрому завершающему накату.
· Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добав​лением вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрез​ка + внезапный завершающий удар из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; противостоять мячам, посланным противником по центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, послан​ных по центральной линии.
· Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто пер​спективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быст​рого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с форми​рования точных движений при Выполнении топ-спина. Топ-спин вы​полняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом слева.
· Подача. Научиться подавать подачи с различным направлени​ем и вращением мяча при сходных формах ударного движения.
· Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим уда​ром, накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д.
· Передвижение. Научиться и практически применять в соответ​ствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрест​ным шагом, комбинационным шагом.
· Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пир, постепенно формировать оптимальные пары.
Техника комбииаиий
Научиться владеть двумя или более комбинациями техники пере- диижепий при изменении направления ударов. Удар накатом по топ- спину после приема подставкой; после приема мяча на столе провес​ти двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после се​рии срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар после серии срезок; двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; дву​сторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой.

5.3. Содержание тактической   подготовки

5.3.1. Содержание тактической   подготовки на этапе начальной подготовки.
Базовая тактика
Игра на столе с педагогом дополнительного образования (партнером) 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 (и 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 по​лета 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.
5.3.2. Содержание тактической   подготовки на учебно – тренировочном этапе   
(1-2 –ой год обучения).
Базовая тактика
Начать работу по развитию тактического мышления, постепенна увеличивать вариативность направления и вращения мяча.
Соревновательная подготовка
1. Проведение соревнований на половине стола: стремительна! подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диаго​нали, 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.
5.3.3. Содержание тактической   подготовки на учебно – тренировочном этапе   

(3 - 5 –ый год обучения).

Базовая тактика
· Прием мячей с различным направлением и вращением соответвующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы уметь регулировать силу атакующих ударов.
· Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами.
· Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще менять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки.
· Ударами срезкой заставить противника занять неудобную и гро​га позицию для проведения завершающего атакующего удара.
· Серия срезок + удары накатом + атакующий удар.
· Выбор момента для выполнения завершающего атакующего ара после серии ударов накатом.
· Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать >мент для завершающего удара.
· Захват инициативы через изменение направления и вращения [ча + контратака + завершающий удар.
Соревновательная подготовка
· Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола.
· Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против дставки слева на 1/2 стола.
· Произвольный способ подачи + завершающий удар.
· Подача по направлению + игра «треугольник».
· Произвольная стремительная подача + подставка + накат + за- эшающий удар на 1/2 и 2/3 стола.
· Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола.
· Накат + завершающий удар на 2/3 стола.
· Официальные соревнования.
6. Педагогический контроль

Управление спортивной подготовкой игроков в настольный теннис предусматривает  постоянное внесение корректив в выполнение трени​ровочных планов. Эффективность управления находится в прямой за​висимости от систематичности, своевременности и качества информа​ции, полученной посредством измерения, наблюдений и оценок.
С этой целью применяется педагогический контроль, который дол​жен быть комплексным и включать в себя следующие разделы:
1 контроль соревновательной деятельности;
2 контроль тренировочной деятельности;
3 контроль за состоянием  обучающихся.
Контроль за соревновательной деятельностью осуществляется не​посредственно в процессе соревнований по следующим разделам:
·  контроль за отношением занимающихся к соревнованиям;
· контроль за переносимостью игроками соревновательных нагрузок;
· контроль за выполнением игроком тактического плана игры и эффективностью тактических действий;
· контроль за технико-тактическими и техническими показателя​ми игровых действий.
Отношение игроков к соревнованиям оценивают до начала сорев​нований в ходе игры и по ее окончании. Критерием оценки служит степень проявления игроками дисциплинированности, инициативно​сти и активности во всех игровых действиях, выдержки и самообла​дания, воли к победе.

Переносимость соревновательных нагрузок определяют по вне​шним признакам: жалобам на усталость, по снижению эффективнос​ти игровых действий, ухудшению поведения игрока, нервозности, раздражительности, а также по врачебной экспертизе

Контроль  за выполнением теннисистом тактического плана игры эффективностью осуществляется с помощью видеозаписи, иногда аудиозаписи, когда педагог - тренер наговаривает на диктофон ход игры, счет и отдельные тактические действия обучающегося. Достаточно широко  и эффективно используется стенографическая запись игры с последующей расшифровкой на компьютере.
Качество выполнения технических приемов оценивают по эффективности и  результативности их выполнения на основании анализа  игры.
Общая оценка за игру команды и отдельных игроков складывается из оценок, получаемых по всем четырем разделам контроля, и учитывается при оценке уровня соревновательной подготовленности теннисиста и  служит критерием для отбора к главным соревнованиям . в сборную команду,
Контроль  тренировочной деятельности осуществляется по следующим направлениям:
контроль за отношением занимающихся к тренировочному процессу,
контроль  за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, интенсивность, характер и направленность нагрузок).
Контроль за отношением занимающихся к занятиям осуществляется по оценке их поведения, Критерием оценки служат данные о посещаемости занятий, степень проявления занимающимися активности и самостоятельности в выполнении упражнений и требований педагога, трудолюбие и настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание и дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий и оценку поведения занимающихся на каждом этапе педагог вносит в журнал или дневник.
Контроль за объемом тренировочных нагрузок ведется по данным  о длительности каждого занятия и времени, затрачиваемому на отдельные упражнения и разделы подготовки. Интенсивность оценивается  по темпу игры - количеству технико-тактических действий в единицу времени (темп ударов в мин).
Внутренняя, физиологическая нагрузка характеризуется реакцией нa выполненную мышечную работу и выражается в показателях ЧСС, частоты дыхания, потребления кислорода, кислородного долга др.
Энергетическую направленность упражнений можно определить по пульсу после  выполнения нагрузки. Пульс 130-150 уд./мин характеризует  нагрузку аэробного характера, 150—180 уд./мин - смешанное пробное воздействие, а при пульсе 180 ударов и выше - анаэробного воздействия Техническую подготовленность проверяют с помощью конт​рольных упражнений на точность, скорость и качество выпол​нения.
Контроль за тактической подготовкой осуществляется с помощью педагогического наблюдения и экспертных оценок, полученных иг​роками в процессе игровых упражнений и тренировочных и соревно​вательных игр.
Психологическую подготовленность контролируют, периодичес​ки оценивая проявленные игроками в тренировочных заданиях сле​дующие качества; активность, целеустремленность, смелость, реши​тельность в защите и нападении, выдержку и самообладание, волю к победе и др. Критерий оценки - степень проявления этих качеств, оп​ределяемая в баллах.
Теоретическую подготовленность проверяют с помощью собесе​дования по заданным темам. Критерием оценки является степень зна​ний занимающихся.
Контроль состояния обучающегося  осуществляется по следующим разделам:
· состояние здоровья спортсменов;
· функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;
· контроль уровня развития физических качеств;
· степень переносимости больших тренировочных и соревнователь​ных нагрузок.
Состояние здоровья и функциональные возможности организма оцениваются с помощью медико-биологического контроля, описан​ного ниже, а также в рамках углубленного медицинского обследова​ния, осуществляемого не менее двух раз в год. Такое обследование проводится врачами и специалистами функциональной диагностики.
Экспресс-оценку функционального состояния игрока в настольный теннис в соревновательном периоде можно проводить еженедельно с помощью простых функциональных проб и тестов: Гарвардский степ- тест, функциональная проба по Квергу, степ-тест по Бургеру,
Тестирование физической подготовленности проводится на всех этапах годичного цикла с выявлением уровня развития фи​зических качеств, исходящих из задач физической подготовки каждого этапа.
7. Врачебный контроль

Медико-биологический контроль служит для получения информа​ции о состоянии здоровья, функциональных возможностях и индиви​дуальных особенностях каждого игрока в настольный теннис. Конт​роль за состоянием здоровья обучающихся является одним из основных и регулярно проводимых мероприятий. Такой контроль бывает теку​щим, он осуществляется врачом  ДЮЦ.
Углубленное медицинское обследование является этапным, и тен​исты должны проходить его регулярно два раза в год.

 Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, врачебное освидетельствование для определения уровня физического  развития и биологического созревания;

электрокардиографическое  исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, дерматолога, стоматолога и других специалистов. В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у специалистов.
· Для получения объективной оценки уровня физической работо​способности и функционального состояния обучающегося  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 дли​тельности, 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 посто​янной от тестирования к тестированию;
· интервалы между повторениями одного и того же теста должны проводиться после полного восстановления после первой попытки;
· обучающийся должен стремиться показать в тесте максимально воз​можный результат.
Наиболее прост в применении, так как не требует специальной аппа​ратуры, «степ-тест». Испытуемый нашагивает на четыре счета на сту​пеньку, ставя поочередно то две ноги на ступеньку, то две ноги на пол.
Высота ступеньки определяется индивидуально и соответствует 1/3 длины ноги испытуемого. Темп работы задается метрономом. Пер​вые 3 минуты темп работы составляет 20-22 подъема в минуту, а за​тем увеличивается до 30-35.
Величину работы, выполняемой при подъеме на ступеньку, рас​считывают по формуле N ~ 1,3 х Р xnxh (кгм/мин); где N - работа (кгм/мин); Р ~ масса испытуемого, кг; п - число подъемов в минуту; h - высота ступени, м; 1,3 - коэффициент, учитывающий величину ра​боты при спуске со ступени.
Наиболее информативным является показатель PWC!70, рассчитан​ный на килограмм массы тела. При этом для обучающихся 13-14 лет оптимальные величины функциональной подготовленнос​ти - 20-21 кгм/мин/кг, для спортсменок - 16-18 кгм/мин/кг.
8.Психологическая подготовка.
Настольный теннис - высокоэмоциональный вид спорта, требующий от обучающегося предельных психических напряжений с мгновен​ным  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 мотива- я 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, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.

На учебно – тренировочном этапе  решаются следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчи​вости технико-тактических действий к тренировочным и соревнова​тельным нагрузкам.
Для практического решения этих задач могут быть применены сле​дующие методы:
· создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утом​ление, поведение противника, зрителей и т. п.), в тренировочных за​нятиях и играх на счет;
· введение ситуаций выбора ответных действий, принятие само​стоятельных решений в условиях дефицита времени;
· формирование выраженных черт характера и свойств черт ха​рактера и свойств личности, типичных для высококвалифицирован​ных игроков.
Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций, психомоторных качеств.
Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.  в ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревнова​тельные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется спе​циальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность обучающегося перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих  силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять  во время выступления действия и движения, необходимые для победы.
На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на раз​витие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, фор​мирование волевых черт характера, развитие оперативного мышле​ния и памяти специализированного восприятия, создание общей пси​хической подготовленности к соревнованиям.

9. Восстановительные средства и мероприятия

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок ха​рактерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет восстановление возможностей обучающегося до исходного уров​ня. Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учетом возраста и квалификации,  индивидуальных особенностей, этапа подготовки.
Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специ​альные восстановительные мероприятия. Восстановление работоспо​собности игроков в настольный теннис можно и необходимо прово​дить с помощью педагогических, гигиенических, психологических средств.
Педагогические средства восстановления являются основными, так как восстановление и повышение спортивных результатов возмож​ны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и от​дыха, 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 опреде​ленную 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 педагога - тренера, самовнушение, самоприказы, убеждение, специальные дыхательные упражнения, аутогенная  и психорегулирующая тренировка. Для проведения таких тренировок: желательно привлекать квалифицированных спортивных психологов.
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой зада​чей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном по​строении его.
Чаще всего травмы в настольном теннисе бывают при скоростных ударных движениях и передвижениях, которые предъявляют макси​мальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:
· Выполнять упражнения только после разминки с достаточным  согреванием мышц.
· Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.
· Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.
· Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким  покрытиям.
· Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах,
· Применять упражнения на расслабление и массаж.
· Освоить упражнения на растягивание «стретчинг».
· Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, только по совету врача.
10.Инструкторская и судейская практика.

 В течение всего периода обучения педагог дополнительного образования должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на  занятиях и вне занятий. Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в учебно-тренировочных группах и про​должать активную инструкторско-судейскую практику на всех после​дних этапах подготовки. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие  навыки:
· Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее на занятиях.
· Уметь построить группу и подать основные команды на месте движении.
· Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

· Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе.
· .Провести тренировочное занятие в младших группах под наблю​дением педагога.
· Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести это занятие с детьми в общеобразовательной школе.
· Уметь организовать и провести индивидуальную работу, с младшими  товарищами по совершенствованию техники.
· Уметь руководить командой на соревнованиях.
· Оказать помощь педагогу в проведении занятий в наборе в ДЮЦ.
· Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести днев​ник самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревнова​тельных нагрузок.
11. Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в программу

Задана первого этапа - привлечение как можно большего числа наиболее способных детей для более углубленного изучения их инди​видуальных способностей в процессе начальных занятий. Для этого объявляется конкурс-отбор детей в ДЮЦ, секция «Настольный теннис»
Первичными критериями, определяющими степень совпадения по​тенциальных 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 (сме​лость, 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 педагога дополнительного образования. Первичный отбор проводится и сентябре - октябре. Длительность первого этапа 5 - 6 месяцев. Кон​тингент, 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 , педагог на​блюдает за развитием у детей таких важных качеств, рак смелость, активность, игровое мышление, решительность, самостоятельность, эмоциональная устойчивость, способность к мобилизации усилий, целеустремленность и др.
На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобра​зовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие пись​менное разрешение врача-педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитатель​ная работа, направленная на разностороннюю физическую подготов​ку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нор​мативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Учебно-тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходи​мую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормати​вы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения уча​щимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Из учащихся, выполнивших первый спортив​ный разряд или разряд кандидата в мастера спорта, формируются группы спортивного совершенствования.
Нормативы для перехода на учебно-тренировочный этап (общефизические)
юноши

	№
	Вид упражнения
	Возраст

	
	
	9-10лет
	11-12лет
	13-15лет

	1.
	Дальность отскока мяча, м
	4,55-5,55
	5,6-6,45
	6,46-7,45

	2.
	Бег по восьмерке, с
	32,7-27
	26,7-21
	20,8-16,2

	3.
	Бег вокруг стола, с
	23,6-20,2
	20,1-18,2
	18,1-15,7

	4.
	Перенос мячей, с
	44,5-35
	34,8-31
	30,8-26

	5.
	Отжимание от стола
	36-45
	46-55
	56-67

	6.
	Прыжки со скакалкой за 45с
	76-94
	95-114
	115-127

	7.
	Прыжки в длину с места, см
	114-152
	154-190
	191-215

	8.
	Бег 60м
	11,9-10,95
	10,9-10,14
	10,1-9,14


девушки

	№
	Вид упражнения
	Возраст

	
	
	9-10лет
	11-12лет
	13-15лет

	1.
	Дальность отскока мяча, м
	4,45-5,40
	5,44-6,20
	6,23-6,92

	2.
	Бег по восьмерке, с
	36,7-31
	30,7-25
	24,7-17,8

	3.
	Бег вокруг стола, с
	23,9-22,1
	22-20,1
	20-17,6

	4.
	Перенос мячей, с
	44,6-37
	36,8-33
	32,8-28

	5.
	Отжимание от стола
	21-30
	32-40
	41-52

	6.
	Прыжки со скакалкой за 45с
	76-94
	95-114
	115-127

	7.
	Прыжки в длину с места, см
	114-152
	137-155
	156-180

	8.
	Бег 60м
	13,0-11,5
	11,45-10,55
	10,5-9,9


Нормативы специальной физической подготовленности юных теннисистов
	№
п/п
	Тесты
	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	14-15 лет

	
	
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Дальность отскока мяча, м
	3,5—4,5
	1—11
	4,55-5,55
	12—32
	5,6-6,45
	33-50
	6,46-7,45
	51-75
	7,48-8,20
	76-100

	2.
	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

	3.
	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

	4.
	Перенос мячей, с
	54-45
	1-10
	44,5-35 •
	11-30
	34,8-31 •
	31-50
	30,8-26
	51-75
	25,8-21
	76-100

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

	6.
	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

	7.
	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

	8.
	Прыжки со скакалкой двойные за 45 с
	25-35
	1-11
	36-54
	12-30
	55-74
	31-50
	75-87
	51-75
	88-100
	76-100

	9.
	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

	10.
	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
	№
п/п
	Тесты
	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	14-15 лет 

	
	
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Дальность отскока мяча, м
	3,4-4,4
	1-11
	4,45-5,40
	12-31
	5,44-6,20
	32-51
	6,23-69,2
	52-75
	69,5-7,67
	76-100

	■ 2.
	Бег по «восьмерке», с
	47-37
	1-11
	36,7-31
	12-31
	30,7-25
	32-51
	24,7-17,8
	52-75
	17,6-12,8
	76-100

	3.
	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

	4.
	Перенос мячей, с
	54-45
	1-10
	44,6-37
	11-30
	36,8-33
	31-50
	32,8-28 .
	51-75
	27,8-23
	76-100

	5.
	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

	6.
	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

	7.
	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

	8.
	Прыжки со скакалкой, двойные за 45 с ; : .
	25-35
	1-11
	36-54
	12-30
	55-74
	31-50
	75-87
	51-75
	88-100
	76-100

	9,
	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

	10.
	Бег 60 м, с
	, 14,0—13,1
	1—1-0
	13,0-11,5
	11-31
	11,45-10,55
	32-50
	10,5-9,9
	51-75
	9,85-9,25
	76-100


Тестирование
1. Завершающий удар на дальность отскока мяча. Перед спортсме​ном под углом 45° устанавливается желоб длиной 40 см, по которому мячи скатываются и падают на стол в точку центральной линии стола на расстоянии 1/3 ее длины от задней линии. Мячи должны иметь высоту отскока примерно 50 см. Возможна подача мячей тренером или партнером при соблюдении этих же условий. Спортсмен выпол​няет завершающий удар справа в дальнюю зону противоположной стороны стола. После отскока мяча измеряется длина его полета до момента падения на пол. В зачет идет наилучший результат после трех ударов. Если спортсмен не выполнит ни одного удара, он получает
0 очков.
2. Бег по «восьмерке». На ровной площадке обозначается маршрут движения в форме цифры 8 (см. рисунок). Расстояние от А до В - 2 м, от В до Д - 3 м, от Д до С - 2 м и от С до А - 2 м.
Схема выполнения теста «Бег по восьмерке»:
[image: image2.png]



Начиная упражнение, обучающийся становится в точке Д и по сигна​лу начинает двигаться скользящим шагом по маршруту ДА - АВ - ВС - СД - ДС - СВ - ВА - АД, затем еще раз, после чего фиксируется суммарное время. Во время движения необходимо наступать ногой на обозначенные кружочками точки, в противном случае упражне​ние не засчитывается.
3. Бег боком вокруг стола: выполняется от линии, которая является продолжением левой кромки стола, сначала по часовой стрелке, за​тем - против часовой стрелки 2 раза, т. е. всего четыре круга. В случае умышленного касания стола результат не засчитывается.
4. Перенос мячей: выполняется между двумя параллельными лини​ями с шириной коридора 
3м. По краям коридора устанавливается по 1 корзинке для мячей. Высота установки корзинки такая же, что и высота стола для соответствующей возрастной группы. Корзинка должна быть установлена горизонтально, иметь диаметр не более 20 см и высоту бортиков не более 5 см.
Начиная упражнение, обучающийся  становится у левой корзинки, в которой находится 15 мячей для настольного тенниса. По сигналу тестирующего обучающийся берет мяч правой рукой и начинает сколь​зящим или иным удобным шагом двигаться в противоположную сторону, на ходу перекладывая мяч из правой руки в левую. Достигнув другой корзинки, он кладет в нее мяч и возвращается обратно за но​вым мячом. И так до тех пор, пока не перенесет все 15 мячей. Фикси​руется затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добавля​ет в корзинку 1 мяч.
5. Отжимания в упоре от стола: исходное положение - упор в край стола, при этом четыре пальца лежат на столе, а большой - снизу, руки разведены на ширину плеч, ноги выпрямлены, между плечом и телом угол 90°, По сигналу спортсмен начинает отжимания, каждый раз касаясь грудью кромки стола. Считается количество отжиманий за 1 мин. Судья следит за тем, чтобы руки находились на установ​ленной ширине. Для того чтобы избежать травмы при возможном падении  обучающегося  на стол, его кромка закрывается мягким мате​риалом.
6. Подъем из положения лежа в положение сидя: исходное положе​ние - лежа на спине, пальцы сцеплены за головой, ноги согнуты в коленях под углом 90°. По сигналу спортсмен начинает подниматься и положение сидя. При каждом подъеме он должен касаться внутрен​ней стороной локтей наружных сторон коленей. Когда один выпол​няет упражнение, другой придерживает его за стопы. Возвращаясь в исходное положение, необходимо лопатками касаться пола. Упраж​нение выполняется в течение 1 мин. Движения, выполненные с нару​шением правил, не засчитываются.
7. Прыжки со скакалкой одинарные: по сигналу судья включает секундомер, а спортсмен начинает прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 1 подскоке). Считается количество тех или иных прыжков за 45 с. Упражнение выполняется максимум
4 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат.
8. Прыжки со скакалкой двойные: тест выполняется так же, как и при выполнении одиночных прыжков, только в данном случае спорт​смен выполняет двойные (2 оборота скакалки при 1 подскоке). Упраж​нение выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат.
9. Прыжки в длину с места: прыжки выполняются с линии прыжка по 2 раза. В зачет идет лучший результат. Длина прыжка измеряется ОТ линии прыжка до ближайшей точки проекции любой части тела на поверхности.
10. Бег на дистанцию 60 м проводится по легкоатлетическим правилам.

Подсчет очков
На основе индивидуальных показателей каждого обучающегося в разных видах тестирования по специальным таблицам начисляются очки, которые суммируются, и определяется общая суммарная оцен​ка по 10 тестам специальной физической подготовки. Места в инди​видуальном и командном зачетах распределяются по сумме очков. При распределении мест обучающихся в индивидуальных тест-состязаниях очки за физическую подготовку обучающихся 7-8 лет составляют 5% от максимума, 9 - 10 лет составляют 10%, 11 -12 лет -15%, 13-15 лет - 20% и 16 - 18 лет - 25% от максимальной суммы очков.
Таблица подсчета очков для оценки специальной физической подготовки (юноши и девушки)
	Возраст
	Уровень подготовленности, сумма баллов

	
	отлично
	хорошо
	подготовлен для перевода
	ниже
среднего
	неудовлет​
ворительно

	7-8 лет
	105
	98
	80
	65
	44

	9-10 лет
	275
	244
	214
	168
	122

	11-12 лет
	450
	400
	350
	275
	200

	13-14 лет
	640
	562
	525
	450
	375

	15 лет и старше
	850
	800
	760
	600
	500


Этап начальной подготовки.
Тестирование  технике – тактической подготовленности
Тестирование технико-тактической подготовленности может проводиться как командное, так и индивидуальное тестирование.
Командное тестирование: каждая организация заявляет по 6 спорт​сменов, из которых должно быть не менее двух, играющих в быстром атакующем стиле, и не менее одного, предпочитающего защитный стиль. Пары соперников определяются жеребьевкой в командах. Очки, полученные по каждому виду каждым из шести игроков  индивидуально,  складываются в командные очки, по которым определяется командный  зачет и распределяются места.
Индивидуальное тестирование: содержание тестирования устанавливается соответствующим региональным органом. Сначала из 6 ви​дом отбираются 5, а затем определяют конкретное содержание каж​дого из них в качестве официальной программы тестирования для дан​ного региона.
Содержание тестирования и требования определяются для двух стилей  игры - атакующего и защитного.

I. Атака атака
A. Обмен атакующими ударами справа на 1/2 стола в течение 1 мин.
Конкретное содержание (выбрать один вид из нижеследующих четырех):
· атакующие удары по диагонали справа направо;
· атакующие удары по диагонали слева налево;
· атакующие удары по прямой справа налево;
· атакующие удары по прямой слева направо.
Требования
1. «Ограничитель позиции» устанавливается в 30 см от проекции кромки стола на пол.
2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу, после падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по ко​личеству выполненных за это время ударов.
3. Подаются мячи справа с верхним вращением, атакующие дей​ствия игрока, принимающего слева, не засчитываются. Порядок под​счета очков: считается, сколько точных мячей было послано прини​мающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по одному очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности.
Б. Обмен ударами справа из средней зоны на 1/2 стола в течение 1 мин.
Конкретное содержание (выбрать один из двух нижеследующих видов):
· атакующие удары по диагонали справа направо;
· атакующие удары по диагонали слева налево.
Требования
1. «Ограничитель позиции»  устанавливается в 60 см от проекции кромки стола на пол.
2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по ко​личеству выполненных за это время ударов.
3. Подаются мячи с верхним вращением справа, атаки принимаю​щего слева не засчитывается. Порядок подсчета очков: считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по 1 очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности.
В. Игра подставками слева в сочетании с атакующими ударами справа из боковой позиции на 1/2 стола в течение 1 мин.
Требования
Подается серия мячей с верхним вращением справа. После каж​дой подачи необходимо поочередно выполнять удары справа и слева, два удара подряд с одной стороны не засчитываются.

1. Разрешается использовать только 5 мячей, каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если и течение минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов. Порядок подсчета оч​ков: считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по одному очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности.
Г. Удар справа, прием подставкой слева на 1/2 стола в течение I мин.
Конкретное содержание (выбирается один из двух нижеследующих индов):
· удар из правой половины стола после приема подставкой слева;
· удар из левой половины стола после приема подставкой слева.
Требования
1. Подаются мячи с верхним вращением справа. Принимающий игакующим ударом справа не имеет права выполнять удар слева, та​кой удар не засчитывается.
2. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если it течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по ко​личеству выполненных за это время ударов.
Подсчет очков
1. Испытуемым является атакующий справа. За каждый точный удар в течение 1 мин начисляется 1 очко.
2. Каждый игрок выступает в качестве испытуемого в течение I мин, и каждому начисляются его очки.
Д. Игра попеременно слева и справа подрезанными мячами на 1/3 стола против подрезок на 1/2 стола в течение 1 мин.
Конкретное содержание
· подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против под​резки слева на 1/2 стола из позиции игры слева;
· подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против под- ре »ки справа на 1/2 стола из позиции для игры справа.
Требования
1. Подаются справа мячи с нижним вращением. Игрок, выполняю​щий подрезки справа и слева, не имеет права выполнять подряд два  слева или справа. Такие мячи не засчитываются.
'
2. Устройство ограничения верхней точки траектории полета мяча устанавливается таким образом, чтобы между ним и верхним краем было расстояние 30 см.
3. Засчитываются только мячи, проходящие через ограниченное пространство. В противном случае, а также при попадании мяча в «ограничитель» снимаются очки.
4. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяются по ко​личеству выполненных за это время ударов.
Подсчет очков
1. Испытуемым является игрок, выполняющий подрезки справа и :слева. По 1 очку начисляется за каждый точный мяч в течение 1 мин,
2. Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый, а каждому начисляются его очки.
Е. Игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толч- <а с левой половины стола из позиции для игры слева в течение I мин.
Конкретное содержание
· игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка ; левой половины стола из позиции для игры слева.
Требования
1. Подаются справа мячи с верхним вращением. Игрок, выполняющий толчок слева, удар справа, не имеет права выполнять подряд I удара слева или справа. Такие мячи не засчитываются.
2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному >азу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если i течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.
Подсчет очков
1. Испытуемым является игрок, выполняющий толчок слева, удар ;права. Подсчитывается количество розыгрышей за 1 мин, за каждый розыгрыш начисляется 1 очко.
2. Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый, I каждому начисляются его очки.
.
II. Атака - защита
,
Содержание пунктов 1, 2, 3 и требования к ним - те же, что и при  тестировании «Атака ~ атака».
Содержание пунктов 4, 5, 6, 7 составляет накат с 1/2 стола против срезок в течение 1 мин.


Конкретное содержание:
· накат с правой половины стола против срезки с правой половины
· накат с левой половины стола против срезки с левой половины'
· накат с правой половины стола против срезки с левой половины;
· накат с левой половины стола против срезки с правой половины.
Требования
1. Игрок, выполняющий накат, подает мячи только с верхним вра​щением. Если он выполняет удар с нижним вращением, другому иг​року очки не начисляются.
2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по ко​личеству выполненных за это время ударов.
Подсчет очков
Очки получает игрок, выполняющий срезки, по одному за каж​дый точный мяч в течение 1 мин. Очки начисляются каждому игро​ку в отдельности.
III. Защита - защита
Содержание теста и требования - те же, что и при тестировании «атака-атака».
Учебно – тренировочный этап.
Тестирование технико-тактической подготовленности
Организация тестирования: состязания по базовой технике и так​тике, которые сокращенно называются тест-состязания, могут про​водиться в ходе детских соревнований.
Содержание и требования
Состязания в каждом разделе (атака - атака, атака - защита, за​щита - защита) проводятся по трем видам с максимальным числом  партий - 4 (см. ниже). Второй вид (2 партии) является обязательным, из первого и третьего (по 1 партии) жеребьевкой выбирается один. При игре из трех партий победу одерживает победивший в двух, а за победу в каждой партии начисляется 11 очков.
В тест-состязаниях используется стол высотой 68 см, возможно с  разметкой игровых полей, или специальный стол, где неиспользуемая  площадь закрыта тканью или картоном.
Обучающиеся, участвующие в соревнованиях, должны предвари​тельно пройти тест-состязания.
I. Атака - атака
А.
Состязания проводятся на 1/2 стола/стол поделен на 4 игровых поля), жеребьевкой выбирается один из видов, играется 1 партия.
Конкретное содержание:
-  состязания в обмене ударами по диагонали справа направо;
 -  ударами по диагонали с левой половины на левую;
· обмен ударами по прямой с правой половины на левую;
· обмен ударами по прямой с левой половины на правую.
Требования
Игра в пределах установленного игрового поля по правилам официальных соревнований.
I. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 — тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Б. Игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с 1/2 стола с ограничениями (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон).
Конкретное содержание:
· игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов левой половины;
· игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов правой половины.
Требования
1. Игрок, выполняющий удары с правой или левой половины стола обязан посылать разнонаправленные мячи поочередно в левую или правую треть стола соперника: играющий в позиции для игры справа не имеет права играть слева, и наоборот. В противном случае он штрафуется. Обучающийся, играющий с правой или с левой трети стола, должен посылать мячи в установленную половину стола соперника. При не выполнении этого требования он штрафуется.
2.  Играющий на стороне, разделенной на две половины, должен выполнять удары справа с верхним вращением налево сопернику, а игрок с другой стороны должен подавать аналогичные мячи в установленную половину стола соперника, Счет ведется до 11 - по
5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки и меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки а игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете ): 10 — тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
В.
Состязания в обмене топ-спинами по всему столу без установок  1 партия).
Конкретное содержание:
· обмен топ-спинами по всему столу без установок.
Требования
1. Выполняются топ-спины справа в любую точку стола на половине соперника. Обоим игрокам запрещается выполнять удары с нижним вращением, за это они подвергаются штрафу.
2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - гот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
II. Атака - защита
А.
Быстрый накат с 1/2 стола против срезки с 1/2 стола (из четы​рех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирает один, играется
I партия).
Конкретное содержание:
· удары накатом по диагонали справа направо против срезки;
· удары накатом по диагонали слева налево против срезки;
· удары накатом по прямой справа направо против срезки;
· удары накатом по прямой слева налево против срезки.
Требования
1. Игрок, выполняющий атаку, подает справа мячи с верхним вра​щением (после подачи высшая точка отскока мяча должна находить- си ча пределами стола, в противном случае подача повторяется, а при умышленной короткой подаче игрок сначала предупреждается, затем подвергается штрафу).
2. Игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вра​щением, Игрок, выполняющий атаку, может принимать подачу под- |W чкой, а затем должен играть топ-спинами, в то время как соперник должен выполнять только срезки.
3. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при (Ишюм счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му, Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выигрывает с перевесом в 2 очка.
Б.   Топ - -спин с левой или правой трети стола против срезки с 1/2 стола  с установками (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, каждый играет по 1 партии на каждой стороне стола. Всего играются 2 партии).
Конкретное содержание: 
-выполпение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола фугии срезок   или топ - спинов  с левой половины стола с установками;
· выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети или  против срезок или топ-спинов с правой половины стола с установками
Требования
1.Играющий влево или правосторонней стойке ½ стола, должен посылать разнонаправленные мячи (в том числе и при приеме подачи). В случае попадания дважды подряд в одну и ту же треть стола он штрафуется.
2. Игрок, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верхним вращением, игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с ниж​ним вращением. Спортсмен, играющий с 1/2 стола, должен посылать мяч на левую 1/3 часть стола, а его соперник - в установленную поло​вину стола. Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть под​резкой только 1 раз в розыгрыше каждого очка, спортсмен, выполня​ющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, пос​ле чего может выполнять другие удары. Счет ведется до И ~ по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. По​беждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 — тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
В.
Ton-cпин  по всему столу против удара срезкой без установок (играется 1 партия).
Конкретное содержание:
· выполнение топ-спина по всему столу против срезок без ограни​чений.
Требования
1. Игрок, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верх​ним вращением в любую точку стола на стороне соперника; игрок; выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением в лю​бую точку на стороне соперника. Игрок, выполняющий топ-спин,  может сыграть подрезкой только один раз в розыгрыше каждого очка; обучающийся, выполняющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, после чего может выполнять другие удары.
2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 тот, кто выиграет перевесом в 2 очка.
III Защита - защита

А. Игра на ½ стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, играется одна партия).

Конкретное содержание: 

- Обмен резаными ударами по диагонали справа направо,

- Обмен резаными ударами по диагонали слева направо,

- Обмен резаными ударами по прямой с правой половины на левую,

- Обмен  ударами по прямой с левой половины на правую.
Требования

1. Игра ведется в пределах ограниченного игрового поля по пра​вилам официальных соревнований,
2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка,
Б. Игра атакующими ударами с 1/2 стола против срезок с 1/2 стола, (из четырех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играются 2 партии, каждый игрок на каждой стороне стола играет по одной партии).
Конкретное содержание:
-  игра атакующими ударами против срезок с правой половины на правую;
· игра атакующими ударами против срезок с левой половины на левую; 
· игра атакующими ударами против срезок по прямой с правой половины на левую;
- игра атакующими ударами против срезок по прямой с левой по- ипнммы на правую.
Требования
1. Обучающийся, выполняющий удар, подает справа мячи с верхним вращением, в противном случае подача повторяется, при умышлен​ной подаче укороченного мяча игрок сначала предупреждается, а за​тем подвергается штрафу; игрок, выполняющий срезки, подает Мячи с нижним вращением. Обучающийся, выполняющий атакующие удары, может принять подачу соперника подрезкой, а в дальнейшем Должен играть только ударами; игрок, выполняющий срезки, Должен играть только срезками.
2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет || очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
12. Условия реализации программы

	Кадры
	педагог дополнительного образования)

	Материально-технические
	спортивный инвентарь  и оборудование:
· теннисные ракетки и  мячи на каждого обучающегося

· набивные мячи 
· перекладины для подтягивания в висе 
· скакалки для прыжков на каждого обучающегося

· секундомер

· гимнастические скамейки 
· теннисные столы 
· сетки для настольного тенниса 
· гимнастические маты 
· гимнастическая стенка 
· табло для подсчёта очков

· волейбольный, футбольный, баскетбольный мячи

	Наглядные средства обучения
	I. Теоретические материалы - разработки:

· Инструкции по охране труда на занятиях настольным теннисом.
· Положение о проведении школьного турнира по настольному теннису. 

· Тесты физической подготовленности по ОФП

II. Дидактические материалы:

· Картотека упражнений по настольному теннису (карточки).

· Картотека общеразвивающих упражнений для разминки
· Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном теннисе.

· Электронное приложение к «Энциклопедии спорта»

· «Правила игры в настольный теннис».

· Видеозаписи выступлений учащихся.

· «Правила судейства в настольном теннисе».

· Регламент проведения турниров по настольному теннису различных уровней.

III. Методические рекомендации:

· Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры.
· Рекомендации по организации подвижных игр 
· Рекомендации по организации турниров по настольному теннису
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14. Приложение
Приложение1 

Разминка основных групп мышц

1часть разминки
Разминка начинается с «потягивания», при этом разминаются сле​дующие мышцы.
Мышцы, осуществляющие поднимание пояса верхних конечностей:
· верхние пучки трапециевидной мышцы;
· мышца - подниматель лопатки;
· ромбовидные мышцы;
· грудиноключичнососцевидные мышцы;
· мышцы - подниматели ребер;
· трапециевидные мышцы.
Мышцы, сопровождающие движения позвоночного столба:
· задние зубчатые мышцы, верхние и нижние;
· пластырные мышцы шеи и головы;
· мышца - выпрямитель позвоночника;
· поперечно-остистая мышца;
· короткие мышцы спины;
· остистые мышцы;

· длиннейшие мышцы;
· подвздошно-реберные мышцы;
· подостные мышцы;
· - надостные мышцы;
· широчайшие мышцы спины;
· большие грудные мышцы.
Мышцы, сопровождающие движения нижних конечностей:
· трехглавые мышцы голени;
· подошвенная мышца;
· задняя большеберцовая мышца;
· длинная и короткая малоберцовая мышца;
· прямая мышца бедра;
· -двуглавая мышца бедра;
· полусухожильная мышца;
· портняжная мышца;
· мышца - натягиватель широкой фасции,
Мышцы, сопровождающие вращение головой:
· подкожная мышца шеи;
· передняя лестничная мышца;
· задняя лестничная мышца;
· средняя лестничная мышца;
· длинная мышца шеи и головы;
· передняя прямая мышца головы, а также мышцы, прикрепляю​щиеся к подъязычной кости:
· лопаточно-подъязычная мышца;
· грудино-подъязычная мышца;
· двубрюшная мышца.
 Мышцы  сопровождающие наклоны туловища вперед, назад, влево, вправо:
· трапециевидные мышцы;
· задние зубчатые мышцы, верхняя и нижняя;
· пластырная мышца шеи и головы;
· мышца - выпрямитель позвоночника;
· поперечно-остистая мышца;
· короткие мышцы спины;
· грудиноключичнососцевидные мышцы;
· лестничные мышцы;
· длинная мышца головы и шеи; прямая мышца живота; косые мышцы живота; подвздошно-поясничная мышца;
· мышца - подниматель лопатки при закрепленной лопатке; квадратная мышца поясницы; межреберные мышцы; мышцы между поперечными отростками.
Мышцы, сопровождающие упражнение «мельница»
грудиноключичнососцевидные мышцы;
лестничные мышцы;
длинная мышца головы и шеи;
прямая мышца живота;
косые мышцы живота;
подвздошно-поясничная мышца;
верхняя часть трапециевидной мышцы;
наружная косая мышца живота;
мышцы-вращатели.
Мышцы, сопровождающие упражнение «растяжка ног»: при вертикальном растягивании:
· подвздошно-поясничная мышца;
· портняжная;
· мышца - натягиватель широкой фасции;
· гребешковая;
· прямая мышца бедра;
· большая ягодичная;
· двуглавая мышца бедра;
· полусухожильная мышца;
· полуперепончатая мышца;
· большая приводящая мышца;
· двуглавая мышца бедра;
· нежная мышца;
· подколенная мышца;
· икроножная мышца;
· подошвенная мышца;
· четырехглавая мышца голени;
· передняя большеберцовая мышца;
· длинная,.короткая малоберцовая мышца; при горизонтальном растягивании:
· средняя ягодичная мышца;
· малая ягодичная мышца;
· грушевидная мышца;
· внутренняя запирательная мышца;
· мышцы-близнецы;
· мышца - натягиватель широкой фасции;
· гребешковая мышца;
· длинная приводящая мышца;
· короткая приводящая мышца;
· большая приводящая мышца;
4 часть разминки.
При  беге сокращаются следующие мышцы:
· -прямая мышца бедра; портняжная мышца;
· натягиватель широкой фасции; 

· -подвздошно-поясничная мышца; 

· - задние мышцы тазобедренного сустава; 

· -большая ягодичная мышца.
При беге работают те же основные мышечные группы, что и при ходьбе, но эта работа является гораздо более напряженной: 

· -гребешковая мышца;
· .двуглавая мышца бедра;
· -полусухожильная мышца;
· -полуперепончатая мышца;
· - большая приводящая мышца;
· - нежная мышца;
· - подколенная мышца;
· - икроножная мышца;
· - подошвенная мышца;
· - четырехглавая мышца бедра;
· - трехглавая мышца бедра;
· - трехглавая мышца голени;
· - задняя большеберцовая мышца;
· -длинный сгибатель большого пальца;
· - длинный сгибатель пальцев;
· -  длинная, короткая малоберцовые мышцы;
· - передняя большеберцовая мышца;
· - длинный разгибатель пальцев;
· - длинный разгибатель большого пальца.
Так как при беге работают и руки, то задействованы следующие мышцы рук:

· - передняя часть дельтовидной мышцы,

· -  большая грудная мышца; 

· - клювоплечевая мышца; 

· - двуглавая мышца плеча; 

· - широчайшая  мышца спины,

· -  подостная мышца;

· - малая круглая мышца; 

· - большая круглая мышца.

3 часть разминки
Разминка специальных мышц, участвующих в игре в настольный теннис.
Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение руками вперед- назад»:
· большая грудная мышца;
· трапециевидная мышца;
· малая грудная мышца;
· ромбовидные мышцы, большая и малая;
· подлопаточная мышца;
· верхние пучки трапециевидной мышцы;
· большая круглая мышца;
· мышца - подниматель лопатки;
· широчайшая мышца спины;
· нижние пучки трапециевидной мышцы;
· передняя зубчатая мышца;
· нижние зубцы передней зубчатой мышцы;
· клювоплечевая мышца;
· большая круглая мышца;
· короткая головка двуглавой мышцы плеча;
· передняя зубчатая мышца с нижними и средними зубцами;
· подключичная мышца.
Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение предплечьями внутрь и наружу»:
· -двуглавая мышца плеча;
· плечевая мышца;
· плечелучевая мышца;
· круглый пронатор;
· трехглавая мышца плеча;
· -локтевая мышца;
· квадратный пронатор;
· отчасти плечелучевая мышца;
· двуглавая мышца плеча;
· мышца-супинатор.
Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение кистями»:
· длинная ладонная мышца;
· поверхностный сгибатель пальцев;
· лучевой сгибатель запястья;
· локтевой сгибатель пальцев;
· разгибатель пальцев.
· Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение в голеностопных суставах»:
· длинная малоберцовая мышца;
· короткая малоберцовая мышца;
· третья малоберцовая мышца;
· передняя большеберцовая мышца;
Приложение 2

Десять заповедей игры в настольный теннис

1. Первая и наивысшая заповедь – любовь к игре. Полюби играть в настольный теннис. Только страстное увлечение и ничто другое не сможет так вдохновлять на борьбу и достижение новых побед. Любовь требует верности, поэтому будь верен и да воздастся тебе по твоей преданности игре. 
2. Уважайте себя. От этого зависят ваши отношения с тренером, соперниками и другими игроками. «Как хотите, чтобы с вами поступали, так и вы поступайте…», - это древнее высказывание как нельзя лучше показывает тактику отношений, и в игре её следует применять. 
3. Не делайте для себя кумиров и идолов в виде ракетки - талисмана или «везучего» мячика. При каких-то непредвиденных обстоятельствах мячик может сломаться, ракетка затеряться и этот фактор придаст вам только неуверенность в игре. Инвентарь – это всего лишь средство для достижения поставленной цели. 
4. Учиться, учиться и ещё раз учиться. Никогда не допускайте мысли, что достигли высот. Научитесь давать реальную оценку своим способностям, опыту и неустанно стремитесь к новым достижениям. 
5. Будьте находчивы и изобретательны. Это очень важно в особо рискованные моменты игры. Проявляйте гибкость змеи во время атаки соперника. Находите пути загнать его в тупик и победить. 
6. Честная игра. Не стоит выворачиваться из-за «чирка», неправильной подачи или искать ещё какой-то «незамеченный фокус», ради очка. Настоящая слава достаётся честным игрокам. 
7. Соперника нужно изучить до начала игры. Какая его тактика, слабости, сильные стороны – всё это должно быть вам известно. Будьте проницательны. 
8. Проиграть – значит получить урок. Относитесь к проигрышу именно так, чтобы не пострадала ваша самооценка, и вы могли подняться к новым вершинам. 
9. Игра – это подарок. Получайте от игры максимум удовольствия, тем более, что она того стоит. Никакой враждебности и цинизма. В игре должно быть хорошее настроение. 

10. Правила игры для вас, как закон Моисеев для иудеев. Выучите их, исполняйте их и поощряйте к этому других. Играть не по правилам не в вашей компетенции. Исполняйте эти заповеди, тогда победа и истинное наслаждение игрой вам обеспечены

