СП- ДЮСШ ГБОУ СОШ № 2 «ОЦ» с. Большая Глушица

 

	РАССМОТРЕНО

на заседании Педагогического Совета

Протокол №____от______

Председатель ПС

_______
	СОГЛАСОВАНО

Зав. УСО

______Г. А. Фирсина
	УТВЕРЖДАЮ

СП-ДЮСШ: _________С.В. Романов

Приказ № __ от __20_г.   


 

 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности с элементами вида спорта «Настольный теннис»
Срок реализации: 1 года

Возраст обучающихся: 9-15 лет

                                                                    Тренер-преподаватель по настольному теннису: 

                                                              Айтасов Роман Жумабаевич

с. Б-Глушица

2017 год

ОГЛАВЛЕНИЕ

1. Пояснительная записка

2. Учебный план программы

3. Содержание изучаемого курса

4. Методическое обеспечение

5. Система контроля

6. Календарный план-график

7. Список литературы

1. Пояснительная  записка
           Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности с элементами вида спорта «Настольный теннис» (далее - программа) разработана в соответствии с  Постановлением  Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «О лицензировании образовательной деятельности», Федеральным Законом  от 29.12.2012 г. 273-ФЗ « Об образовании в Российской Федерации», приказа Минспорта РФ от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказ  Минобрнауки  РФ от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Зарегистрирован Минюстом России 27 ноября 2013 г. Регистрационный  № 30468).
   В основу учебной программы заложены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики Целью физического воспитания в спортивных секциях является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности воспитанника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

В рабочей программе представлены основные разделы спортивной подготовки теннисистов спортивно-оздоровительного этапа 1-го года обучения, изложенные на основе новейших данных в области теории физической культуры и спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю про​цесса спортивной подготовки теннисистов. 
Направленность программы – физкультурно-спортивная
 Основополагающие принципы:

- Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сто​рон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактичес​кой, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и ме​дицинского контроля).

- Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревно​вательных нагрузок, рост показателей уровня физической и техни​ко-тактической подготовленности.

- Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа мно​голетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спорт​смена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.

Цель программы:

Создание условий для массового привлечения детей и подростков к занятиям настольным теннисом в спортивно-оздоровительных группах.
Задачи программы:
Образовательные:
-  отбор способных к занятиям настольным теннисом детей;
-  формирование стойкого интереса к занятиям;
- всестороннее гармоническое развитие физических способностей,
   укрепление   здоровья, закаливание организма;
- воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, выносливости, 
    равновесия, анаэробных возможностей, координационных способностей)

    для успешного овладения навыками игры;
- обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям.

- привитие навыков соревновательной деятельности.
Развивающие:
- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных способностей;

- развитие выносливости;

- развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Воспитательные:
- воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в соревновательной деятельности;

- воспитание чувства товарищества, чувства личной ответственности;

- воспитание нравственных качеств по отношению к окружающим;

- приобщить воспитанников к здоровому образу жизни и гармонии тела.
Актуальность и новизна программы состоит в том, что настольный теннис – популярный вид спорта. А через заинтересованность обучающихся в теннесе есть возможность реализовать цель данной программы, а именно развить психические и физические качества ребенка, мотивировать его к здоровому образу жизни. Программа помогает адаптировать учебный процесс к индивидуальным особенностям ребенка, создать условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, комфортных условий для развития и формирования талантливого ребенка. Успешность обучению настольному теннису детей, прежде всего, обусловлено адекватностью программы обучения, средств и методов, которые использует тренер-преподаватель, возрастным и индивидуальным особенностям ребенка. Возрастные, половые и индивидуальные различия ребенка являются важнейшими причинами, которые определяют эффективность освоения отдельных элементов и приемов техники игры в настольный теннис. 

Программа рассчитана на 1 год обучения 
Возраст обучающихся 7-17 лет
Минимальный возраст обучающихся 7 лет
Форма занятий: групповая, подгрупповая и индивидуальная.
Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 часа.


 Условия отбора обучающихся 
Спортивно-оздоровительный этап является первым звеном в системе многолетней подготовки юных теннисистов. В группы принимаются практически все желающие, так как это​го требуют педагогическая этика и психологические законы спортивной ориентации. Подготовка детей в спортивно-оздоровительных группах подготовки является тем фундаментом, на котором в дальнейшем, на учебно-тренировочном этапе, строится подготовка теннисистов высокой квалификации. 
2.     Учебно-методический план программы

	Разделы
подготовки
	Программный материал
	Количество часов

	Теоретическая подготовка
	О.Т. Физическая культура и спорт в России.
	2

	
	Состояние и развитие настольного тенниса в России
	2

	
	Воспитание волевых качеств спортсмена
	4

	
	Профилактика травм
	4

	
	Специальные термины
	4

	
	Основы тактики игры
	8

	
	Основы техники игры
	17

	
	Правила игры в настольный теннис
	12

	
	Тактические схемы
	10

	
	Итого:
	63

	Практическая
подготовка
	Упражнения на быстроту и ловкость
	9

	
	Упражнения на гибкость
	6

	
	Силовые упражнения
	6

	
	Упражнения на выносливость
	6

	
	Упражнения с ракеткой и шариком
	8

	
	Техника подачи толчком
	11

	
	Игра толчком справа и слева
	12

	
	Атакующие удары по диагонали
	9

	
	Атакующие удары по линии
	9

	
	Игра в защите
	16

	
	Выполнение подач разными ударами
	14

	
	Игра в различных направлениях
	28

	
	Итого:
	134

	Игры с тренером
	36

	Игра на счёт разученными ударами
	38

	Групповые игры
	26

	Сдача нормативов
	3

	Общее количество часов:
	300


3. Содержание изучаемого курса
Теоретическая подготовка (63 часа)
 Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие настольного тенниса в России.
          Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная  часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 
 История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире.
Воспитание волевых качеств спортсмена. 
          Содержание: Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно-эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. 
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок.
Профилактика травм
          Содержание: Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования  к питанию обучающихся. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания. Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
         Простудные заболевания  у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях, приёмы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.
Основы техники и техническая подготовка 

Содержание: Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры.

Обучающиеся должны знать: 

- специальные термины;
- основы тактики игры;
- основы техники игры;
- правила игры в настольный теннис
Уметь:

- владеть специальными терминами;
- выстраивать тактику игры;
- соблюдать технику безопасности на занятиях;
- применять правила игры на практике;
- оказать первую доврачебную помощь пострадавшему;
- проявлять стойкий интерес к занятиям. 
Практическая подготовка (134 часа)
- Строевые упражнения

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава

- Упражнения для шеи и туловища

- Упражнения для всех групп мышц

- Упражнения для развития силы

- Упражнения для развития быстроты

- Упражнения для развития гибкости

- Упражнения для развития ловкости

- Упражнения типа «полоса препятствий»

- Упражнения для развития общей выносливости

Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении упражнений 
- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность

Уметь:

- Выполнять строевые упражнения на месте и в движении

- Выполнять комплекс разминки самостоятельно
- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести

- Упражнения для развития игровой ловкости

- Упражнения для развития специальной выносливости

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
-Упражнения с отягощениями

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП)

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность

Уметь:

- Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра,

  с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них. 

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость)
Техническая подготовка 
Основные технические приемы:

1.Исходные положения (стойки)
а) правосторонняя
б) нейтральная (основная)
в) левосторонняя

2.Способы передвижений

а) бесшажный

б) шаги

в) прыжки

г) рывки

    3.Способы держания ракетки

а) вертикальная хватка-«пером»

б) горизонтальная хватка-«рукопожатие»

   4. Подачи

а) по способу расположения игрока

б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом

   5. Технические приемы нижним вращением

а) срезка

б) подрезка

   6. Технические приемы без вращения мяча

а) толчок

б) откидка

в) подставка

   7. Технические приемы с верхним вращением

а) накат

б) топс- удар
Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении технических упражнений 

- Основные приёмы техники выполнения ударов.

Уметь:

- Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях
- Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементов
Тактическая подготовка
Техника нападения.
Техники передвижения. Бесшажный способ передвижения (без переноса ОЦТ; с незначительным переносом ОЦТ; с полным переносом ОЦТ). Шаги (одношажный, приставной, скрестный). Прыжки (с двух ног, с двух ног на одну, с одной ноги на другую). Рывки (с правой ноги, с левой ноги, с поворотом туловища, с наклоном туловища)

Техники подачи. Подброс мяча. Траектория и направление полета мяча. Точки пересечения плоскостей вращения мяча. Прием подач. Формы распознавания подач соперника.

Игра в нападении. Накат слева, справа.

Техника защиты.
Техники передвижения. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите. Срезка, подрезка.
Обучающиеся должны знать:

-Основные приёмы тактических действий в нападении

 и при противодействии в защите

Уметь:

- Выполнять элементы тактики на учебно-тренировочных занятиях
- Соблюдать технику безопасности при выполнении элементов тактики
Игровая подготовка
Подвижные игры:

- на стимулирование двигательной активности обучающихся

- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений детей 
Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие):

- скоростно-силовых качеств

- быстроты действий

- общей выносливости

- силы

- гибкости

- ловкости

- Групповые игры: 

- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2
Игры с тренером 

Игра на счёт разученными ударами

Обучающие должны знать:

- Технику безопасности при выполнении игровых упражнений 

- Основные правила настольного тенниса
Уметь:

- Выполнять основные технические и тактические игровые приёмы
4. Методическое обеспечение

Гармоничное развитие обучающихся, всестороннее совершенствование их двигательных и психо-физиологических способностей, укрепление здоровья, привитие навыков, позволяющих в дальнейшем заниматься спортом всю жизнь, поддерживая тем самым свое физическое состояние – главная цель  спортивной подготовки теннисистов спортивно-оздоровительного этапа 1-го года обучения.
Форма организации  детей на занятии:  групповая, игровая, индивидуально-игровая.

 Форма проведения занятий: индивидуальное, практическое, комбинированное, соревновательное. 
Форма и способы проверки  результативности учебно-тренировочного процесса:
 Основной показатель работы отделения по настольному теннису - выполнение в конце  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 тестов и контрольных упражнений. 
   Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового цикла 2 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. 

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD- записи  соревнований с участием ведущих теннисистов,  методические разработки в области настольного тенниса. 

Материально техническое обеспечение: 
-         спортивный зал
· теннисные шарики                        - 20 шт.; 

· теннисные ракетки                        - 10 шт.; 

· скакалки                                         - 10 шт.; 
· ноутбуки                                        - 15 шт.

5. Система контроля
  Анализ результативности проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.

Программа предусматривает начальную, промежуточную и итоговую оценку результатов обучения.

Начальная оценка проводится в сентябре и включает в себя:

тестирование по общей физической подготовке направленное на определение исходного уровня  общей физической подготовленности детей. 
Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она проводится в январе и включает в себя:

· тестирование по общей физической подготовке;

· тестирование по технической подготовленности;

· анкетирование для оценки мотивации и личностных характеристик детей.

Итоговая аттестация проводится в мае и включает в себя туже оценку контроля, что и промежуточная аттестация.

  Итак, к концу учебного года мы сможем оценить показатели ОФП; техническую подготовленность по техническим приёмам и педагогическую целесообразность учебно-тренировочного процесса, путём анкетирования группы с расчётом среднего результата и сравнения промежуточных и итоговых результатов.

          В дополнение к этому в течение учебного года составляется портфолио достижений детей, которое позволяет оценить успешность соревновательной деятельности детей. По окончанию года проводится родительское собрание для подведения итогов, с последующим совместным анализом, высказываниями и пожеланиями родителей.

На спортивно-оздоровительном этапе стоят задачи формирования у занимающихся устойчивого интереса к занятиям по настольному теннису, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.

Указания к выполнению контрольных упражнений.

Описание тестов.
Физическая подготовка:

· Прыжок в длину с места

         Используется для определения скоростно-силовых качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах).

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты
· Бег 30 метров

            Используется для определения скоростных качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной

дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер

· Бег 1000 метров

           Используется для определения скоростной выносливости.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер, сажень.
Нормативы по технической подготовленности
	№ п/п
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов
	Оценка

	1.
	Набивание  мяча ладонной стороной ракетки
	100 

80-65
	Хор.

Удовл

	2.
	                                         Набивание мяча тыльной стороной ракетки
	100 

80-65
	Хор.

Удовл.

	3.
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	100 

80-65
	Хор.

Удовл.

	4.
	                                         Игра накатами справа по диагонали
	30 и более от 20 до 29
	Хор.

Удовл.

	5.
	                                         Игра накатами слева по диагонали
	30 более от 20 до 29
	Хор. 

Удовл.

	6.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более от 15 до19
	Хор. 

Удовл.

	7.
	Выполнение наката справа в правый и левый углы стола
	20 и более от 15 до19
	Хор. 

Удовл.

	8.
	Откидка слева со всей левой половины стола 
(кол-во ошибок за 3 мин)
	5 и менее
от 6 до 8
	Хор. 

Удовл.

	9.
	Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок за 3 мин)
	8 и менее от 9 до 12
	Хор. 

Удовл.

	10.
	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)
	8
6
	Хор. 

Удовл.

	11.
	Выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола(из 10 попыток)
	9 

7
	Хор. 

Удовл.


 Нормативные требования по СФП       

Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований

- Правила выполнения нормативных требований
Уметь:

- Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП.
Методические указания при переводе обучающихся
Решением педагогического совета ДООЦ (ФКиС) обучающиеся могут быть:

- оставлены на повторное обучение (не более одного года), переведены на следующий год обучения.
   Медицинский контроль.
Контроль над состоянием здоровья спортсменов осуществляет медицинский  персонал ДООЦ (ФКиС). Медицинское обследование спортсмены проходят один раз в год. Медицинское обследование включает: 

- анамнез;
- вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического

  развития и биологического созревания

- электрокардиографическое исследование клинический анализ крови и мочи;

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организу​ется дополнительная консультация у других специалистов.
6. Календарный план-график
на год для групп СОГ   нагрузка 6 ч в неделю

	Разделы
	Содержание занятии
	Месяцы
	Всего

	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	часов

	Теория
	
	2
	-
	2
	4
	4
	4
	 9
	  5
	11
	12
	10
	-
	63

	Практика
	1. Общая физическая подготовка
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	15

	
	2. Специальная физическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	12

	
	3. Техническая подготовка
	3
	5
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	6
	7
	49

	
	4. Тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	12
	58

	
	5. Учебные и тренировочные игры
	9
	13  1111313
	10
	9
	6
	9
	4
	3
	1
	2
	4
	4
	74

	
	6. Контрольные игры и соревнования
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	
	7. Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	8. Подготовка к сдаче и сдача контрольных нормативов
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	3

	
	9. Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	24
	28
	26
	24
	24
	24
	24
	24
	22
	24
	28
	26
	 298
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