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пояснительная записка
Программа была  адаптирована к условиям работы в рамках учреждения дополнительного образования детей. В программе представлены цели и задачи работы секции,  содержание материала по основным темам учебного курса: технической; тактической, физической, теоретической, распределение времени на перечисленные компоненты в течение учебного года.

   Образовательная программа “настольный теннис” имеет физкультурно-спортивную направленность. Программа предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы.
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.
Актуальность программы
    Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.
Выбор спортивной игры – настольный теннис -  определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой распространенностью, учебно-материальной базой школы. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий настольным теннисом. Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей.
   Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.

  Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Эти особенности настольного тенниса  создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, настольный теннис, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

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

Педагогическая целесообразность- позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
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;

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы:  с 10 лет, допущенные по состоянию здоровья врачом.

 Срок реализации: 3 года. За весь срок обучения объём - 108 часов (36 часов в год).

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

 Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное. 
Форма и способы проверки  результативности учебно-тренировочного процесса:

 Основной показатель работы секции по настольному теннису - выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно- качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического развития.

   Диагностика результатов проводится в виде контрольных вопросов и контрольных упражнений. 

   Контрольные вопросы и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год.

    Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при 
подготовке к соревнованиям. 
Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое наблюдение за учащимися и собеседование. Это позволяет определить степень самостоятельности учащихся и их интереса к занятиям, уровень культуры и мастерства.

ожидаемые результаты
Будут знать:

· будут знать, что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют здоровье; 

· узнают, как  правильно распределять свою физическую нагрузку;

· узнают правила игры в настольный теннис;
· правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни;
· Знать правила проведения соревнований;
Будут уметь:

· Провести специальную разминку для теннисиста

· Овладеют основами  и различными приемами техники настольного тенниса;

· Овладеют  основами судейства в теннисе, навыками организации мини-турнира;
· Смогут составить график соревнований в личном зачете и определить победителя;
· Овладеют навыками общения в коллективе;
· будут иметь сформированные навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга; 
Разовьют следующие качества:

· улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;

· улучшат общую выносливость организма к  продолжительным физическим нагрузкам;
· повысятся адаптивные возможности организма -  противостояние  условиям внешней среды стрессового характера;
· Разовьют коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий;
· повысится уровень противостояния организма обучающихся стрессовым ситуациям.
· Освоят накат справа и слева по диагонали;
· Освоят накат справа и слева поочерёдно «восьмерка»;
· Освоят накат справа и слева в один угол стола;
· Научатся правильно  делать подрезки справа и слева в любом направлении;
·  топ–спин справа по подставке справа;
· Научаться делать  топ спин слева по подставке;
· Освоят технику топ спин слева по подставке;
· Освоят технику топ–спина справа по подрезке справа;
·  Освоят технику топ–спин слева по подрезке слева;
· Будут уметь проводить и судить соревнования в группах младшего возраста;
Учебно-тематическое планирование
	Первый  год обучения

	
	Раздел, тема учебного занятия
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	
	
	

	1. 
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	

	2. 
	Состояние и развитие настольного тенниса в России
	1
	1
	

	3. 
	Воспитание волевых качеств спортсмена
	1
	1
	

	4. 
	Профилактика травм
	2
	1
	1

	5. 
	Специальные термины
	1
	1
	

	6. 
	Правила игры в настольный теннис
	2
	1
	1

	Раздел 2. Общая физическая подготовка
	
	
	

	7. 
	Упражнения на быстроту и ловкость
	3
	
	3

	8. 
	Упражнения на гибкость
	2
	
	2

	9. 
	Силовые упражнения 
	2
	
	2

	10. 
	Упражнения на выносливость
	2
	
	2

	Раздел 3. Специальная физическая подготовка
	
	
	

	11. 
	Упражнения с ракеткой и шариком
	3
	1
	2

	12. 
	Техника подачи толчком
	1
	
	1

	13. 
	Игра толчком справа и слева
	1
	
	1

	14. 
	Атакующие удары по диагонали
	1
	
	1

	15. 
	Атакующие удары по линии
	1
	
	1

	16. 
	Игра в защите
	1
	
	1

	17. 
	Игра с тренером
	2
	
	2

	18. 
	Выполнение подач разными ударами
	1
	
	1

	19. 
	Игра в разных направлениях
	1
	
	1

	20. 
	Игра на счет разученными ударами
	1
	
	1

	21. 
	Игра с коротких и длинных мячей
	1
	
	1

	Раздел 4. Соревновательная подготовка
	
	
	

	22. 
	Групповые игры
	2
	
	2

	23. 
	Турнир по настольному теннису
	3
	
	3

	
	                                   Итого за год
	36
	7
	29


	Второй  год обучения

	
	Раздел, тема учебного занятия
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	Раздел 1.Специальная физическая подготовка
	
	
	

	1. 
	Атакующие удары справа разной силы и направления
	2
	1
	1

	2. 
	Атакующие удары слева разной силы и направления
	2
	
	2

	3. 
	Удары подставкой
	1
	
	1

	4. 
	Удары срезкой справа
	1
	
	1

	5. 
	Удары срезкой слева
	1
	
	1

	6. 
	Удары накатом справа
	1
	
	1

	7. 
	Удары накатом слева
	1
	
	1

	8. 
	Чередование ударов различных стилей
	2
	1
	1

	Раздел 2. Общая физическая подготовка
	
	
	

	9. 
	Упражнения на быстроту и ловкость
	2
	
	2

	10. 
	Упражнения на гибкость
	2
	
	2

	11. 
	Силовые упражнения 
	1
	
	1

	12. 
	Упражнения на выносливость
	1
	
	1

	Раздел 3. Технико-тактическая подготовка
	
	
	

	13. 
	Специальные физические упражнения 
	2
	1
	1

	14. 
	Передвижение
	1
	
	1

	15. 
	Комбинации
	1
	
	1

	16. 
	Подача различными ударами
	2
	
	2

	17. 
	Прием подачи
	2
	
	2

	18. 
	Игра топ-спином
	2
	
	2

	Раздел 4. Соревновательная подготовка
	
	
	

	19. 
	Упражнения в парной игре
	1
	
	1

	20. 
	Отработка игры в защите
	2
	1
	1

	21. 
	Переход от защиты к атаке
	2
	1
	1

	22. 
	Игра с тренером. Соревнования по теннису.
	4
	
	4

	
	                                           Итого за год
	36
	5
	31


	Третий  год обучения

	
	Раздел, тема учебного занятия
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	Раздел 1. Повторение
	
	
	

	1. 
	Повторение пройденного. Подача срезкой
	1
	
	1

	Раздел 2.  Технико-тактическая подготовка
	
	
	

	2. 
	Подача накатом
	2
	
	2

	3.
	Подача боковым вращением
	2
	
	2

	4.
	Техника приема подач разных видов
	2
	
	1

	5.
	Тактика быстрой атаки после подачи 
	2
	1
	2

	6.
	Тактика атаки после толчка
	2
	
	2

	7.
	Тактика атаки после подрезки
	2
	
	2

	8.
	Тактика атаки после наката
	2
	
	2

	9.
	Контроль игры срезками
	2
	1
	1

	Раздел  3. Соревновательная подготовка
	
	
	

	10.
	Соревновательная практика
	12
	1
	11

	11.
	Специальные физические упражнения
	6
	1
	5

	Раздел  4. Обобщение
	
	
	

	12.
	Обобщение пройденного за 3 года
	1
	1
	

	
	                                            Итого за год
	36
	5
	31


Содержание программы

Первый  год обучения
Раздел 1. Теоретическая подготовка.
	1. 
	Теория. Физическая культура и спорт в России

	2. 
	Теория. Состояние и развитие настольного тенниса в России

	3. 
	Теория. Воспитание волевых качеств спортсмена

	4. 
	Теория. Практика. Профилактика травм

	5. 
	Теория. Специальные термины

	6. 
	Теория. Практика. Правила игры в настольный теннис

	Раздел 2. Общая физическая подготовка

	7. 
	Практика. Упражнения на быстроту и ловкость

	8. 
	Практика. Упражнения на гибкость

	9. 
	Практика. Силовые упражнения 

	10. 
	Практика. Упражнения на выносливость                                                                  

	Раздел 3. Специальная физическая подготовка

	11. 
	Теория. Практика. Упражнения с ракеткой и шариком

	12. 
	Практика. Техника подачи толчком

	13. 
	Практика. Игра толчком справа и слева

	14. 
	Практика. Атакующие удары по диагонали

	15. 
	Практика. Атакующие удары по линии

	16. 
	Практика. Игра в защите

	17. 
	Практика. Тактические схемы

	18. 
	Практика. Игра с тренером

	19. 
	Практика. Выполнение подач разными ударами

	20. 
	Практика. Игра в разных направлениях

	21. 
	Практика. Игра на счет разученными ударами

	22. 
	Практика. Игра с коротких и длинных мячей

	Раздел 4. Соревновательная подготовка

	23. 
	Практика. Групповые игры

	24. 
	Практика. Турнир по настольному теннису.


Второй  год обучения
Раздел 1. Специальная физическая подготовка
	1. 
	Теория. Практика. Атакующие удары справа разной силы и направления

	2. 
	Практика. Атакующие удары слева разной силы и направления

	3. 
	Практика. Удары подставкой

	4. 
	Практика. Удары срезкой справа

	5. 
	Практика. Удары срезкой слева

	6. 
	Практика. Удары накатом справа

	7. 
	Практика. Удары накатом слева

	8. 
	Теория. Практика. Чередование ударов различных стилей


	Раздел  2. Общая физическая подготовка.

	9. 
	Практика. Упражнения на быстроту и ловкость

	10. 
	Практика. Упражнения на гибкость

	11. 
	Практика. Силовые упражнения 

	12. 
	Практика. Упражнения на выносливость

	Раздел 3. Технико-тактическая подготовка

	13. 
	Теория. Практика. Специальные физические упражнения 

	14. 
	Практика. Передвижение

	15. 
	Практика. Комбинации

	16. 
	Практика. Подача различными ударами

	17. 
	Практика. Прием подачи

	18. 
	Практика. Игра топ-спином

	Раздел 4. Соревновательная подготовка.

	19. 
	Практика. Упражнения в парной игре

	20. 
	Теория. Практика. Отработка игры в защите

	21. 
	Теория. Практика. Переход от защиты к атаке

	22. 
	Практика. Игра с тренером. Соревнования по теннису.


Третий год обучения
Раздел 1. Повторение.
	1. 
	Практика. Повторение пройденного. Подача срезкой

	Раздел 2. Технико-тактическая подготовка.

	2. 
	Практика. Подача накатом

	3.
	Практика. Подача боковым вращением

	4.
	Практика. Техника приема подач разных видов

	5.
	Теория. Практика. Тактика быстрой атаки после подачи 

	6.
	Практика. Тактика атаки после толчка

	7.
	Практика. Тактика атаки после подрезки

	8.
	Практика. Тактика атаки после наката

	9.
	Теория. Практика. Контроль игры срезками

	Раздел  3. Соревновательная подготовка.

	10.
	Теория. Практика. Соревновательная практика

	11.
	Теория. Практика. Специальные физические упражнения

	Раздел 4. Обобщение


  12.         Теория. Повторение пройденного за 3 года.
Методическое обеспечение программы

	№
	Раздел, тема
	Форма 

занятий
	Приёмы и методы организации учебно-воспитательного процесса
	Методический и дидактический материал
	Техническое оснащение занятий
	Форма подведения итогов

	Первый год обучения

	1.
	Теоретическая подготовка
	Фронтальная
	Лекция. Беседа.
	Пособие:

Амелин А.Н. Современный настольный теннис. 
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Опрос воспитанников.

	2.
	Общая физическая подготовка
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Амелин А.Н. Современный настольный теннис. 
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	

	3.
	Специальная физическая подготовка
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Амелин А.Н. Современный настольный теннис. 
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Соревнования по настольному теннису.

	4.
	Соревновательная подготовка
	Индивидуальная,

групповая
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Амелин А.Н. Современный настольный теннис. 

	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Турнир по настольному теннису

	Второй год обучения

	1.
	Специальная физическая подготовка
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка


	

	3.
	Технико-тактическая игра
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Соревнования по настольному теннису

	4.
	Соревновательная подготовка
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Соревнования по настольному теннису

	Третий год обучения

	1.
	Повторение.
	Фронтальная, индивидуально-групповая
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	

	2.
	Технико-тактическая игра
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Турнир по настольному теннису

	3.
	Соревновательная подготовка.
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Соревнования по настольному теннису

	4.
	Обобщение
	Индивидуальная,

групповая, фронтальная
	Лекция. Беседа.

Объяснение. Тренировочная игра. Демонстрация приёмов игры.
	Пособие:

Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса.
	Блокнотик, ручка, теннисный мяч, ракетка, теннисный стол, сетка
	Соревнование-зачёт. 


Список  литературы.

1. Амелин А.Н.,  Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. ФиС. 1979. 

2. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 1979. 160 с.
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5. Настольны теннис. Правила соревнований. М. ФиС. 1984. 
6. Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985.

ПРИЛОЖЕНИЕ
Контрольные нормативы. 

 Порядок сдачи нормативов по физической подготовке 
Условия выполнения нормативов по физической подготовке:
· бег 60 м выполняется на ровном прямом участке местности (спортивного зала) или на стадионе (манеже) по легкоатлетическим правилам, старт низкий, измерение результата в 0,1 сек.;
Бег по «восьмерке»:
На ровной площадке обозначается маршрут движения
[image: image1.jpg]



в форме цифры 8. 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.
· Прыжки со скакалкой одинарные: по сигналу экзаменатор включает секундомер, а спортсмен начинает прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при одном подскоке). Считается количество тех или иных прыжков за 45 с. Упражнение выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат;
· 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;
· Подъем из положения лежа в положение сидя: исходное положение – лежа на спине, пальца сцеплены за головой, ноги согнуты в коленях под углом в 90 градусов. По сигналу спортсмен начинает подниматься в положение сидя. При каждом подъеме он должен касаться внутренней стороной локтей наружных сторон коленей. Считается количество касаний, выполненных за 1 мин. Когда один выполняет упражнение, другой придерживает его за стопы. Возвращаясь в исходное положение, необходимо лопатками касаться пола. Движения, выполненные с нарушением правил, не засчитываются;
· Отжимание 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 900. По сигналу спортсмен начинает отжимания, каждый раз касаясь грудью кромки стола. Считается количество отжиманий за минуту;
Таблица №1
Контрольные нормативы по общей и специальной  физической подготовке для
учащихся учебно – тренировочных групп.
	№
	
	Возраст 10 – 14 лет
	

	
	Наименование упражнений
	
	
	

	
	
	Пол
	

	п/п
	
	
	

	
	
	Девочки
	Мальчики
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	1.
	Прыжок в длину с места (см)
	137 - 175
	153 – 190
	

	
	
	
	
	

	2.
	Бег 60 м с высокого старта (сек)
	9,9- 11,45
	9,14-10,9
	

	
	
	
	
	

	3.
	Бег 500 м
	Без учета времени
	

	
	
	
	
	

	4.
	Подъем из положения лежа в положение сидя
	28-47
	28-47
	

	
	
	
	
	

	5.
	Прыжки со скакалкой (одинарные) за 45 сек.
	95-127
	95-127
	

	
	(кол-во раз)
	
	
	

	
	
	
	
	

	6.
	Перемещения в 3 –х – метровой зоне
	31-40
	31-40
	

	
	
	
	
	

	7.
	Имитация удара накатом справа за 1 минуту
	60 – 65
	65 – 70
	

	
	(количество раз)
	
	
	

	
	
	
	
	

	8.
	Имитация удара накатом слева за 1 минуту
	70 – 75
	75 – 80
	

	
	(количество раз)
	
	
	

	
	
	
	
	

	9.
	Отжимание от стола (раз/мин)
	31-50
	41-60
	

	
	
	
	
	


Примечание: имитация ударов и перемещения в различных зонах выполняются из исходного положения – стойки теннисиста.
Таблица № 2
Контрольные нормативы по технико – тактической подготовке для
учащихся учебно – тренировочных групп.
	№
	Наименование технического приема
	Количество
	Оценка
	

	
	
	ударов в серию
	
	

	
	
	
	
	

	1.
	Накат справа по диагонали
	50 и более
	хорошо
	

	
	
	от 40 до 50
	удовлетворительно
	

	2.
	Накат слева по диагонали
	50 и более
	хорошо
	

	
	
	от 40 до 50
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	3.
	Накат справа и слева в правый угол
	35 и более
	хорошо
	

	
	
	от 30 до 35
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	4.
	Накат справа и слева в левый угол
	35 и более
	хорошо
	

	
	
	от 30 до 35
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	5.
	Накат «по восьмерке» (играющий по
	30 и более
	хорошо
	

	
	диагонали)
	от 25 до 30
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	6.
	Накаты «по восьмерке» (играющий
	30 и более
	хорошо
	

	
	по прямым)
	от 25 до 30
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	7.
	Подрезка слева по диагонали
	40 и более
	хорошо
	

	
	
	от 35 до 40
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	8.
	Подрезка справа пол диагонали
	40 и более
	хорошо
	

	
	
	от 35 до 40
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	9.
	Откидка со всего стола (количество
	5 и менее
	хорошо
	

	
	ошибок за 3 минуты)
	от 6 до 8
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	10.
	Подача справа с верхним вращением
	9
	хорошо
	

	
	
	8
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	11.
	Подача слева с верхним вращением
	9
	хорошо
	

	
	
	8
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	12.
	Подача справа с нижним вращением
	10
	хорошо
	

	
	
	8
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	13.
	Подача слева с нижним вращением
	10
	хорошо
	

	
	
	8
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	14.
	Подача справа короткая
	9
	хорошо
	

	
	
	7
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	15.
	Подача слева короткая
	9
	хорошо
	

	
	
	7
	удовлетворительно
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Количество попаданий в серии из 10 подач
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Примечание: в серию засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольные нормативы, вне зависимости от ошибок партнера.
Переводные испытания по технике выполнения ударов накатом, контрнакатом, подрезкой, откидкой, топ – спином, по выполнению сложных подач помогают определить технико – тактическое направление в игре и выбор игрового стиля учащегося.
Выполнить требования:
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса по пройденному материалу.

2. Принять участие в соревнованиях по календарному плану.

3. Выполнить норматив от 1 юношеского до 2 взрослого разряда.

4. Принять участие в организации и судействе соревнований.

	
	
	
	
	
	Таблица № 3
	


	
	Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке
	

	
	
	для учащихся групп совершенствования.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	№
	
	Наименование упражнений
	Возраст 15 – 17 лет
	
	

	п/п
	
	
	
	
	
	

	
	
	Пол
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Девочки
	
	мальчики
	
	

	1.
	
	Бег 60 метров с высокого старта (сек)
	4,5 – 4,8
	
	4,3-4,6
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	Бег 1000 метров (мин. с)
	Без учета времени
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	Прыжки со скакалкой (одинарные)
	128-140
	
	128-140
	
	

	
	
	за 45 сек.(кол-во раз)
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	Прыжок в длину с места (см)
	176 –200
	
	190-210
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


	5.
	Подъем из положения лежа в положение
	48-60
	48-60
	

	
	сидя
	
	
	

	
	
	
	
	

	6.
	Перемещения в 3 –х – метровой зоне
	41-45
	41-45
	

	
	
	
	
	

	7.
	Имитация удара топса слева из двух
	80-85
	100-140
	

	
	точек за 1 минуту (кол-во раз)
	
	
	

	
	
	
	
	

	8.
	Имитация удара топса справа из двух
	90-95
	90-95
	

	
	точек за 1 минуту (кол-во раз)
	
	
	

	
	
	
	
	

	9.
	Отжимание от стола (раз/мин.)
	51-60
	61-70
	


Таблица № 4
Контрольные нормативы по технико – тактической подготовке для
воспитанников групп совершенствования
	
	
	Количество
	
	

	№
	Наименование технического приема
	ударов в
	Оценка
	

	
	
	серию
	
	

	1.
	Накат справа по диагонали
	90 и более
	хорошо
	

	
	
	от 80 до 90
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	2.
	Накат слева по диагонали
	95 и более
	хорошо
	

	
	
	от 85 до 95
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	3.
	Топ – спин слева с подрезки
	2 серии по 12 р
	хорошо
	

	
	
	2 серии по 8 р
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	4.
	Топ – спин справа с подрезки
	2 серии по 10 р
	хорошо
	

	
	
	2 серии по 6 р
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	
	Выполнение 10 серий игровых
	8 очков
	хорошо
	

	5.
	комбинаций на своей подаче до
	
	
	

	
	
	6 очков
	удовлетворительно
	

	
	выигрыша очка острым ударом
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	Выполнение 10 серий игровых
	
	
	

	6.
	комбинаций на приеме подачи до
	8 очков
	хорошо
	

	
	выигрыша очка острым ударом или
	6 очков
	удовлетворительно
	

	
	
	
	
	

	
	топ – спин - ударом
	
	
	

	
	Количество попаданий в серии из 10 подач
	
	


Выполнить требования:
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса по пройденному материалу.

2. Принять участие в соревнованиях по индивидуальному плану подготовки.

Принять участие в организации и проведении соревнований на школьном и муниципальном уровне
ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых данных. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности, для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:

· упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног;

· повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;

· из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине подъём согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к туловищу;

· подъём ног за голову касанием носками пола за головой из положения, лёжа на спине;

· подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения, лёжа на спине;

· бег на короткие дистанции на время – 10 метров с ходу, 30 метров, челночный бег 3 х 10 метров;

· прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную мелом на полу);

· прыжки боком вправо-влево;

· прыжки «кенгуру» с подтягиванием колен и груди;

· прыжки на одной и двух ногах;

· прыжки через гимнастическую скамейку;

· прыжки через скакалку;

· прыжки в приседе вперёд, назад влево, вправо;

· ходьба на носках, на пятках, на внешней внутренней стороне ступни;

· подвижные игры с мячом и без мяча.

Специальная физическая подготовка
Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук.

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы:

· бег на короткие дистанции – от 10 до 30 метров;

· прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;

· многоскоки;

· прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо;

· приставные шаги и выпады;

· бег скрестным шагом в различных направлениях;

· прыжки боком через гимнастическую скамейку,

· имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперед- назад;

· выпрыгивания из приседа.

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:

· сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание);

· упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях;

· упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в настольном теннисе;

· метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель;

· имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой;

· имитация ударов с использованием простейших тренажеров (велоколеса).

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

Основными педагогическими принципами работы педагога дополнительного образования являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.

Базовая техника
1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.
2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой:
· броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;
· различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке»,
подброс мяча

правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о

стенку
правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;

· различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой стороной ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью;

· упражнения с ракеткой и мячом в движении – шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же поворотами, изменением направления 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 приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером;

3. Овладение базовой техникой с работой ног.После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:
· разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций – положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;
· многократное повторение ударного движения на разных скоростях
(сначала – медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;

· игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева;
· свободная игра ударами на столе.
4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:
· упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола;
· имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах;
· имитация передвижений влево – вправо – вперед - назад с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;
· имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево – вправо, вперед – назад, по «треугольнику» - вперед – вправо – назад, вперед – влево – назад );
· имитация ударов с замером времени – удары справа, слева и их сочетание.
Базовая тактика
Игра на столе с тренером (партнером, тренажером – роботом) по

направлениям на большое 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 (разных) направлении;

· выполнение подач разными ударами;

· игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов слева и справа;

· игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание срезок и подрезок слева и справа;

· игра на счет разученными ударами;

· игра со всего стола с коротких и длинных мячей;

· групповые игры; «Круговая», «Королевский стол», «Один против всех», «Круговая – с тренером» и другие.

Требования по подготовке
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал).

2. Сдать нормативы по физической и технической подготовке.

3. Принять участие в соревнованиях внутри секции.

4. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне секции, сыграть не менее 20 встреч.

Вопросы по теоретической подготовке
1. В какое время дня лучше не заниматься физическими упражнениями?

2. Заниматься физическими упражнениями можно до еды или после?

3. Нужна ли разминка перед занятием физическими упражнениями?

4. Почему нужно делать утреннюю зарядку?

5. Где лучше выполнять зарядку: в закрытом помещении или на открытом воздухе?

6. Нужны ли водные процедуры после зарядки?

7. Какие вы знаете стойки теннисиста?

8. Каким способом теннисист перемещается у стола во время игры?

9. Какие основные технические элементы для игры в настольный теннис вы знаете?

10. Где нужно ударить по мячу при накате справа и слева?

11. Где зародилась игра сходная с настольным теннисом?

12. Какие хватки ракетки вы знаете?

13. До какого количества очков вели игру на счет в настольном теннисе 10 лет назад?

14. До какого количества очков играют сейчас?

15. В каком случае начисляется очко при игре в настольный теннис на счет?

16. Каких великих спортсменов нашей страны вы знаете?

17. Какие способы передвижения во время игры теннисиста вы знаете?

18. Какие виды подач вы знаете?

19. Что такое режим дня?

20. Сколько раз в день вы должны питаться?

21. Является ли настольный теннис олимпийским видом спорта?

22. В каком году настольный теннис был включен в программу Олимпийских

Игр?

23. Каких великих спортсменов – наших земляков, участвовавших в Олимпийских Играх, вы знаете?

24. Для чего люди научились бегать, прыгать, лазить, метать?

25. Почему появились физические упражнения?

26. Назови физические упражнения, которые ты знаешь.

27. Какой должна быть форма для занятий настольным теннисом?

32. Какие виды восстановительных мероприятий вы знаете?

33. Для чего нужны восстановительные мероприятия?

34. Полезно ли ходить в баню каждую неделю?

35. Какие виды ударов вы знаете?

36. Как отличить подрезанную подачу от боковой?

37. Чем отличается накат от подрезки?

38. Как поступает кислород в организм человека?

39. Как происходит вдох и выдох?

40. Как работают мышцы человека при движении?

41. Что такое скелет и для чего он нужен человеку?

42. Чем отличается закаленный человек от незакаленного?

43. Как можно закалиться водой?

44. Как можно закалиться воздухом?

45. Как нужно загорать?

46. Какое движение руки может быт при ударе справа?

47. Какое движение руки может быть при подрезке слева?

48. Что такое «завершающий» удар?

49. Какие элементы настольного тенниса относятся к атакующим?

50. Какие стили ведения игры в настольном теннисе вы знаете?

51. Какие вредные привычки человека вы знаете?

52. Как влияют вредные привычки на здоровье человека?

53. Какие закаливающие процедуры вы знаете?

54. Как влияют закаливающие процедуры на организм человека?

55. Что такое топ-спин?

56. Чем отличается топ-спин против подставки от топ-спина против подрезки?

57. Какие игровые зоны вы знаете?

58. Что такое промежуточная игра?

59. Какие сложные подачи вы знаете?

60. Кто из теннисистов Нижегородской области завоевал право на участие в Олимпийских  Играх?

Приложение №1

Подвижные игры, эстафеты
Игра "Займи место"
· разных местах зала раскладываются дощечки или кружочки, на 2-3 меньше, чем играющих. Воспитанники в центре зала выполняют какаие-либо задания в кругу. По сигналу педагога они разбегаются и стараются занять свободное место на фанерке или кружочке, оставшийся без места-выбывает. Количество дощечек убирают на 1-2, игра продолжается. Выигрывают оставшиеся последними 3-5 играющих по условию игры.

Игра "Кто раньше"
Дети выстраиваются в шеренгу по одному на одной стороне площадки. На противоположной стороне площадки раскладываются дощечки по числу играющих. По сиглалу игроки бегут на противоположную сторону, стараясь быстрее встать на свободную дощечку. Выигрывает тот, кто сделает это первым.

«Вышибалы»
Инвентарь: мяч. Место проведения: открытая площадка. Минимальное количество игроков: 6-8. Вид: командная. Развивает: тактические навыки, общефизический эффект. Чем больше игроков, тем увлекательнее эта игра. Играющие делятся на "вышибаемых" и "вышибающих". Вышибающие встают с двух сторон, а вышибаемые располагаются между ними. Задача вышибающих: перебрасываясь мячом, попасть им в вышибаемых игроков. Те, в свою очередь, должны пытаться увернуться. Игрок, которого вышибли, отходит в сторонку. Но его могут "спасти" его товарищи, если им удастся поймать мяч. Если выбиты несколько человек, то игрок поймавший мяч, сам выбирает из них того, кому следует вернуться в игру. Когда в команде "вышибаемых" остается один игрок, то он должен увернуться от мяча столько раз, сколько ему лет. В случае удачи вся его команда возвращается в игру, в противном случае команды меняются местами.

«Набивалы»
Инвентарь: любой мяч, от теннисного до баскетбольного. Место проведения:

спортзал, открытая площадка. Минимальное количество игроков: 2. Вид: индивидуальная. Развивает: координацию. Для игры лучше всего по весу подходит волейбольный, который несколько легче футбольного и потому его проще контролировать. Цель игры: за несколько последовательных попыток больше других подбросить мяч ногой, не давая ему опуститься на землю. Детали правил и количества попыток могут варьироваться. Иногда разрешается подбрасывать мяч удобной ногой, коленом и даже грудью или головой, иногда "чеканить" надо строго попеременно.

Игра «Передай мяч»
Дополнительно: мячи У капитанов в руках по мячу. После сигнала руководителя мячи передаются второму игроку над головой, третьему игроку между ног и т.д. . Каждая команда стремится передавать мяч как можно быстрее. От последнего игрока мяч передается капитану прокатыванием мяча между ног у всех игроков. Выигрывает та команда, которая быстрее передаст мяч капитану.

Игра Салки «Дай руку»
Вариант обычных салок, но убегающего нельзя салить, если ему кто-либо из игроков подаст руку. Подавать руку можно только игроку, который убегает от салки.

Упражнения на развитие гибкости

Упражнения на развитие равновесия

Упражнения на развитие быстроты
1. Бег со старта из различных положений, в том числе из положения сидя, лежа лицом вниз или вверх, в упоре лежа, лежа головой в противоположную сторону (относительно направления движения). Дозировка: [5-6 раз по 10-15 метров с интервалом в 1,0-1,5 минуты] х 3-4 серии через 2-3 минуты отдыха. Эти упражнения рекомендуется выполнять по сигналу, в группе или самостоятельно, но, желательно, с контролем времени.
2. Бег с максимальной скоростью на 30-60 метров. Дозировка: 3-5 раз х 1-3 серии. Отдых до полного восстановления дыхания.
3. Бег с предельной скоростью с «ходу»: 10-30 метров с 30-метрового разбега. Выполнять, как и предыдущее упражнение.

4. Быстрый бег под уклон (до 15 градусов) с установкой на достижение максимальной скорости и частоты движений на дистанции 10-30 метров с 30-метрового разбега. Дозировка: 3-5 раз х 1-2 серии.
5. Быстрый бег в парке или в лесу с уклонами и уходами от встречных веток кустов и деревьев. Дозировка: быстрый бег до 10 секунд с последующей ходьбой 1-2 минуты. Всего выполнить 3-4 серии. Обратить внимание на меры безопасности.
6. Передвижения в различных стойках вперед-назад, или вправо-влево или вверх-вниз. Дозировка: 2-3 серии через 1-2 минуты отдыха, который заполняется упражнениями на гибкость и расслабление.

7. Передвижение на четвереньках с максимально возможной скоростью. Стараться выполнять в соревновательной форме, в эстафетах.
Упражнения на развитие координационных способностей
1. Упражнение на координацию: Баланс на одной ноге
Цель: Научиться сохранять устойчивое положение в течение 1 минуты.

Исходное положение: Стоя на одной ноге, руки в стороны.

Техника: Во время выполнения этого упражнения поворачивай голову в разные стороны, а также вверх и вниз. Не фиксируй взгляд в одной точке дольше 1 секунды. Это поможет тебе не ориентироваться на зрение при удержании равновесия.

2. Упражнение на координацию: Кидай и лови мяч
Цель: Научиться применять баланс своего тела во время активных движений.

Исходное положение: Стоя на одной ноге, на расстоянии 2-3 метров от стены.

Мяч держи в руках.

Техника: Кидай мяч об стену и лови его. Твой разум сконцентрируется на мяче,

· тело будет сохранять баланс. Так ты запустишь «автоматический режим» сохранения равновесия. Это упражнение можно усложнить, тренируясь вдвоем, перебрасывая мяч друг другу.

3. Упражнение на координацию: Прыжок и приземление с чередованием ног

Цель: Научиться сохранять баланс в течение 3-5 минут.

Исходное положение: Стойка на одной ноге.

Техника: Балансируй на левой ноге, затем подпрыгни как можно выше и приземлись на правую ногу. Держи равновесие, снова подпрыгни и приземлись на левую ногу. Цель тренировки – приземляясь, сохранять баланс в течение 3-5 минут. Если получилось, то попробуй сыграть в «координационные догонялки»

· коллегами по тренировке. Прыгайте с ноги на ногу и сохраняйте баланс, но не на месте, а друг за другом.

4. Упражнение на координацию: Не теряй время в транспорте
Цель: развитие баланса.

Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Не держись за поручни. Техника: Это упражнение можно выполнять в любом виде общественного транспорта, при условии, что в салоне относительно свободно. Стой так, чтобы тебя не толкали, и удерживай стабильное положение тела в движущемся вагоне.

5. Упражнение на координацию: Восхождение на... стремянку
Цель: развитие баланса.

Исходное положение: Стоя на полу, руки перед собой – на стремянке.

Техника: Держась руками, несколько раз поднимись на стремянку и спустись с нее. Затем попробуй сделать то же самое без помощи рук. Сначала последовательно приставляй одну ногу к другой на каждой ступеньке. Когда и это получится, попробуй «шагать» по ступеням. Это упражнение для подготовленных любителей фитнеса, уже умеющих управлять своей координацией движений!

6. Упражнение на координацию: Волшебные яблоки
Цель: научить тело ориентироваться на баланс, а не на зрение.

Исходное положение: Стоя на полу, ноги на ширине плеч. Держи в руках перед собой по яблоку.

Техника: По очереди подкидывай яблоки и лови их. Затем усложни задачу: подбрасывай оба яблока одновременно, и лови их сначала той же рукой, что и кидала, а потом – перекрестно. По возможности, старайся не следить за яблоками взглядом: пусть твое тело учится ориентироваться на баланс, а не на зрение.

7. Упражнение на координацию: «Канатоходец»
Цель: развитие баланса.

Исходное положение: Встань на невысокий узкий бордюр, руки в стороны.

Техника: Иди по бордюру, пока он не закончится. Лучше, чтобы это продолжалось не менее 45 секунд.

Упражнения на развитие скоростно – силовых качеств
Методика воспитания скоростных способностей - это прежде всего выполнение хорошо освоенного задания на предельных скоростях, что позволяет спортсмену сосредоточить все усилия на скорости, а не на способе выполнения упражнений. Упражнения на скорость надо прекращать при первых признаках утомления.

Условно все упражнения, используемые для развития скоростно-силовых качеств в настольном теннисе можно разбить на три группы:

1. Упражнения с преодолением собственного веса тела: быстрый бег по прямой, быстрые передвижения боком, спиной, перемещения с изменением направления, различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, в глубину, в высоту, на дальность, а также упражнения, связанные с наклонами, поворотами туловища, выполняемыми с максимальной скоростью, и т. д.

2. Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением

(пояс, жилет, манжетка, утяжеленный снаряд). К этим упражнениям можно отнести различного рода бег, всевозможные прыжковые упражнения, метания и специальные упражнения, близкие по форме к соревновательным движениям.

3. Упражнения, связанные с преодолением сопротивления внешней среды (вода, снег, ветер, мягкий грунт, бег в гору и т. д.).

Система упражнений скоростно-силовой подготовки направлена на решение основной задачи - развитие быстроты движений и силы определенной группы мышц. Решение этой задачи осуществляется по трем направлениям: скоростному, скоростно-силовому и силовому.

Скоростное направление предусматривает использование упражнений

первой группы, с преодолением собственного веса, упражнений, выполняемых

· облегченных условиях. К этому же направлению можно отнести методы, направленные на развитие быстроты двигательной реакции (простой и сложной): метод реагирования на внезапно появляющийся зрительный или слуховой сигнал; расчлененный метод выполнения различных технических приемов по частям и в облегченных условиях.

Скоростно-силовое направление ставит своей целью развитие скорости движения одновременно с развитием силы определенной группы мышц и предполагает использование упражнений второй и третьей группы, где используются отягощения и сопротивление внешних условий среды.

· настольном теннисе для решения задач скоростно-силовой направленности можно использовать следующие упражнения:

1. Быстрая смена ног в выпаде (с отягощением на поясе, на плечах, с гантелями в руках).

2. Из упора лежа сзади быстрый подъем тела и ног.

3. Прыжки на одной ноге.

4. Прыжки вверх с отягощением в руках, на поясе, плечах.

5. Прыжки на предметы.

6. Прыжки с доставанием предметов.

7. Прыжки вверх с одновременным подтягиванием ног к туловищу.

8. Прыжки через предметы.

9. Спрыгивание на две и одну ногу с последующим прыжком вверх или вперед.

10. Многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге.

11. Прыжки с изменением направления движения (по точкам).

12. Броски из различных положений двумя руками, одной рукой набивного мяча, мешка с песком.

13. Отталкивания от стены, от пола двумя руками и одной рукой.

14. Броски подвешенных отягощений.

15. Наклоны и повороты туловища без отягощения и с отягощением.

Выполняя перечисленные упражнения, необходимо придерживаться следующих методических рекомендаций:

— техника, рисунок, ритм при выполнении упражнений не должны нарушаться;

— добиваться направленного воздействия на определенные группы мышц,

«обслуживающие» кисть, плечевой, голеностопный, коленный и тазобедренный суставы, мышцы спины, брюшного пресса и т. д.;

— акцентировать внимание на предварительном растягивании мышц, использовать их эластичные свойства, проявляя усилия при смене направления движения;

— вес отягощения не должен нарушать структуру движения (пояс, жилет — 0,25—0,5 % от веса спортсмена). Важнейшим фактором повышения нагрузки является увеличение отягощения на 2—3 % в каждом микроцикле;

— каждая серия скоростно-силовых упражнений с отягощением должна заканчиваться выполнением этого же упражнения без отягощения (2—3 раза) или ускорением и прыжками.

