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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
      Настоящая программа является основным документом определяющим направленность и содержание дополнительного образования   в группах спортивно-оздоровительного этапа  отделения настольный теннис     МОУДО «Спортивной школы № 4» г. Липецка

     Нормативная и  правовая база для составления данной программы разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований:
    Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
    Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
     Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
     Устава МОУ ДО «СШ № 4» г.Липецка
      Программа составлена на основе примерной программы спортивной подготовки  по шахматам для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства. ( Допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту, издательство Советский спорт, Москва, 2005 г.) 

В данной программе отражены  задачи и построение учебно-тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном этапе.  Особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему тренировки.

Основной целью данной программы является подготовка  спортсменов в ДЮСШ и профессиональное самоопределение обучающихся 
   Программа предназначена для детей 7 - 18 лет.  Срок реализации программы   1 год
Основные принципы программы:

1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие спортсменов.
2. Подготовка инструкторов-общественников и судей по настольному теннису.
3. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта.
Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, участие в соревнованиях.

Возраст лиц, осваивающих программу -  без ограничения возраста (дети и взрослые).

Срок реализации программы на спортивно-оздоровительном этапе –      1 год. 

Основные принципы образовательной программы:
· единство общей и специальной подготовки;
· волнообразность и вариативность нагрузок;
· единство взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и структуры подготовки;
· возрастная динамика развития спортсменов.

Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на дальнейших этапах подготовки.

Возраст   занимающихся   в   спортивно-оздоровительных   группах   устанавливается   в диапазоне от 7 лет и старше. В спортивно-оздоровительные   группы   зачисляются   дети и взрослые,   желающие   заниматься велосипедным   спортом   и   оздоровительными   формами   физической   культуры   на   основе использования   упражнений   на   велосипеде   и   не   имеющие   медицинских   противопоказаний   к данному виду спортивно-оздоровительной деятельности.

 В качестве основных критериев для зачисления и   перевода   по   годам   обучения   учитывается:   

- состояние   здоровья   и   уровень физического   развития;   

- выполнение норм   общей   физической   подготовленности,   освоение   предусмотренного   программой   объема тренировочных и соревновательных нагрузок  по годам обучения и др.

Этот   раздел   программы   должен   включать   освоение теоретического   раздела   и   формирование   устойчивых   практических   навыков   движения   на велосипеде  в  условиях  интенсивного  дорожного  движения.   Курс  освоения  «Правил  дорожного движения» должен   завершаться   сдачей   комплексного   зачета. Теннисисты,   по   каким   либо   причинам   не   освоившие   курс   и   не   выполнившие требования в полном объеме, к последующим занятиям на шоссе допускаться не должны.
     Таким образом, программа имеет физкультурно-спортивную направленность и  является педагогически целесообразной.

        Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий настольным теннисом.
Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:

· укрепление здоровья, содействие  физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· обучение  основам  техники и тактики настольного тенниса, 

· развитие двигательных  и координационных способностей;

· выявление задатков и способностей детей.

          После обучения по данной программе возможно дальнейшее продолжение обучения в группах начальной подготовки. 
Ожидаемые результаты.

В результате  обучения по программе, учащиеся должны

 знать:

1. основные понятия, термины,

2. историю развития,

3. основы правил соревнований в избранном виде спорта

уметь:

1. применять правила безопасности на занятиях,

2. владеть основами гигиены,

3. соблюдать режим дня,

4. владеть техникой,   
     5.  В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности

 Способы определения результативности.

   Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Уровень развития физических качеств и технической подготовленности оценивается пот результатам участия в групповых и школьных соревнованиях.

   Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП, проводимых в начале и   конце учебного года. 

     Критериями успешности обучения служат  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и СФП и желание продолжить занятия  на следующем этапе подготовки. 

Настоящая программа состоит из дух частей:

Первая часть – нормативная, определяет возрастной диапазон зачисления детей в спортивно-оздоровительные группы, численный состав занимающихся, режим работы  и   объем нагрузки по видам подготовки.

Вторая часть — программный материал, который содержит теоретическую и практическую подготовки.    Практическая подготовка распределена по  основным видам подготовки и годам обучения.
Условия комплектования спортивно-оздоровительных групп 
В ДЮСШ
	Возраст обучающихся

(лет)
	Количество обучающихся  в учебной группе
	Количество тренировочных дней в неделю
	Общее количество учебных часов в годичном цикле (часов)

(муж/жен)
	Критерии оценки, условия комплектования и перевода учащихся спортивной школы 

	От 7 лет и старше
	10-20
	3
	312
	1.Состояние здоровья и уровень физического развития.

2.Освоение элементов начальной технической подготовки.

3.Выполнение норм ОФП.

4.Освоение должного объёма тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки.

5.Выполнение требований к теоретическому и практическому освоению «Правил дорожного движения».

6.Освоение теоретического раздела программы.

7.Уровень мотивации к продолжительному и систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижение спортивных результатов.


При   планировании   подготовки   на   отдельных   этапах   годичного   цикла   допускается отклонение  от  расчетного  показателя  до  15%  с  учетом  задач  этапа  подготовки,   климатических условий, индивидуальных особенностей занимающихся, половых различий.

Общее количество учебных часов в годичном цикле подготовки учащихся представлено с учетом объема самостоятельных занятий.
При   рекомендации   к   продолжению   обучения   в   учебно-тренировочных   группах   следует обратить  внимание  на  уровень  мотивации  учащихся  к  продолжительному  и  систематическому тренировочному   процессу,   нацеленному   на   достижение   спортивных   результатов   в настольном теннисе.
2. ПРИМЕРНЫЙ  УЧЕБНЫЙ  ПЛАН РАСПРЕДЕЛЕНИЯ  УЧЕБНЫХ  ЧАСОВ
Годичный учебный план составляет 36 недель.  
	№
	Содержания
	Месяц
	Все

го

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	1
	Теоретическое занятия.
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	-
	-
	15

	2

2.1
	Практические занятия:

Общая физическая подготовка.
	8
	7
	7
	9
	6
	3
	5
	4
	8
	5
	5
	
	67

	2.2
	Специальная физическая подготовка.
	-
	-
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	6
	6
	-
	-
	30

	2.3

2.3.1
	Техническая подготовка:

Упражнения с мячом и ракеткой.
	4
	3
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-


	-
	12

	2.3.2
	Имитация передвижений. 
	-
	1
	1
	1
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6

	2.3.3
	Имитация ударов.
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	9

	2.3.4
	Имитация ударов у тренировочной стенки, крышкой стола.
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	9

	2.3.5
	Игра ударами на столе по элементам. 
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	2
	2
	-
	2
	5
	4
	19

	2.3.6
	Свободная игра на столе.
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	3
	3
	1
	3
	4
	18

	2.3.7
	Групповые игры на столе.
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	2
	2
	1
	3
	3
	15

	2.3.8
	Игры на счет. 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	3
	3
	1
	12

	3.
	Контрольные упражнения и соревнования. 
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	
	                          Всего:
	16
	13
	13
	16
	16
	16
	21
	21
	26
	21


	21
	16
	216


3.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И  ЗАЧЕТНЫЕ  ТРЕБОВАНИЯ
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал).

2. Принять участие во внутри-школьных соревнованиях.

таблица №2

Контрольные нормативы по общей физической подготовки для учащихся  групп СОЭ.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 20м с высокого старта
	4.6-4.8
	4.3-4.8

	2
	Бег 30м с высокого старта
	5.4- 5.9
	5.3-5.6

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	145-155
	 150-160

	4
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (кол-во раз)
	15-20
	  15-25                                                                   

	
	
	


	Примечание: в таблице приведены допустимые для данного возраста результаты по выполнению упражнений, более высокий результат говорит о перспективности учащего, более низкий-наоборот.
	
	таблица   №3


Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке для учащихся групп  СОЭ.

	№
	 Наименование технического приема                                                                  
	Кол-во ударов в серию

	1
	Откидка справа по диагонали
	20-30

	2
	Откидка слева по диагонали
	20-30

	3
	Сочетание откидок справа и слева (кол-во ошибок за 3мин.)
	15 и менее от 15 до 20

	4
	Подача справа откидкой
	7-9

	5
	Подача слева откидкой
	7-9


Примечание: испытания проводятся в серии из 10 подач по диагонали. Удары выполняются при игре с тренером (партнером). Результаты соревнований протоколируются и заносятся в дневник самоконтроля учащегося.
4. ВРАЧЕБНЫЙ  И  ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ  КОНТРОЛЬ.
Врачебный   и   педагогический   контроль   -   необходимое   условие   управления   процессом подготовки   .   В   соответствии   с   задачами  этапного,   текущего   и   оперативного контроля определяется состав средств и методов педагогического и врачебного контроля. Этапный   контроль   осуществляется   на   основе   целостной   диагностики   организма   в непосредственной связи с общим состоянием здоровья, особенностями телосложения и состава тела.   В  зависимости   от   задач   подготовки   на   том   или   ином   этапе   определяется   объем показателей,   включенных  в  программу  обследований.   Текущий  контроль   предполагает   оценку состояния   подготовленности,   которая   проявляется   в   результате   воздействия   нагрузок определенной направленности в серии тренировочных  занятий или соревнований. Оперативный контроль позволяет получить информацию о реакции организма на конкретную нагрузку в ходе тренировочного занятия или соревнования. Контроль над состоянием здоровья спортсменов осуществляется  в поликлинике по месту жительств или в ОВФД. Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год. 

                                5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ   РАБОТА
Главной   целью   воспитательной   работы   является   содействие   формированию   качеств личности   гражданина,   отвечающих   национально-государственным   интересам   Российской Федерации,   и  создание   условий   для   самореализации   личности.   Напряженная   тренировочная   и соревновательная   деятельность,   связанная   с   занятием   велосипедным   спортом,   предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы.  Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой велосипедиста. В качестве  основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:
• государственно-патриотическое воспитание;

• нравственное воспитание;

• спортивно-этическое и правовое  воспитание. 

Государственно-патриотическое   воспитание  представляет   собой   целенаправленное формирование   определенной   системы   взглядов,   ценностей,   убеждений,   определяющих отношение   личности   к   государственности   России   и   ее   демократическим   основам. Цель государственно-патриотического   воспитания   -   формирование   качеств   личности   гражданина  Российской Федерации. В   силу   своей   специфики   спортивная   деятельность   обладает   огромным   воспитательным потенциалом   в   развитии   таких   мировоззренческих   оснований   личности,   как   уважение   к государственной   символике   Российской   Федерации   (флаг,   герб,   гимн),  таким   понятиям,   как Отечество,   честь,   достоинство.   В   процессе   государственно-патриотического   воспитания создаются   условия   для   развития   различных   качеств   личности   гражданина   и   прежде   всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается   приобщение   спортсменов   к   отечественной   истории,   традициям,   культурным ценностям, достижения российского спорта. Государственно-патриотическое   воспитание   ориентирует   личность   на   формирование профессионально   значимых   качеств,   умений   и   готовности   к   их   активному   проявлению   как   в спорте, таки в различных сферах  жизни общества. 
Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений,   нравственных   чувств   и   навыков   поведения   человека.   Наряду   с   семьей   и общеобразовательной   школой   важную   роль   в   этом   процессе   играет   непосредственно спортивная   деятельность.   Нравственность   и   духовность   как   стержневые   качества   человека требуют   усвоения   системы   нравственных   знаний,   понятий,   являющихся   предпосылкой осознания   учащимися   своих   обязанностей   и   привычек   поведения.   Реализация   этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы. 
Спортивно-этическое   и   правовое   воспитание одна из   важных   задач,   решаемых   в процессе   воспитательной   работы,   куда относится освоение   норм   и   правил   поведения, предусматриваемых  спортивной  этикой.   Спортивно-этическое  воспитание  в  занятиях  с  велосипедистами   осуществляется   непосредственно   в   спортивной   деятельности.   Поведение спортсмена   ориентируется   на   конкретные   этические   нормы,   реализуемые   как   в   условиях избранного вида спортивной деятельности (велосипедного спорта), таки спортивного движения в   целом.   Существенную   роль   в   формировании   спортивно-этических   норм  и   правил   поведения играют   Олимпийская   хартия   и   Международная   хартия   физического   воспитания   и   спорта. Приверженность   нормам   спортивной   этики   побуждает   спортсмена   к   честной   спортивной борьбе,   исключая   возможность   использования   допингов.   Спортивно-этические   нормы предписывают   спортсмену   следовать   общим   социально-правовым   нормам   общества. Спортивно-этическое   и  правовое  воспитание  неразрывно  связано  с  гуманистической   моралью, культурой   межличностных   отношений.   Усвоение   спортсменом   социально правовых   норм является   основой   для   уважительного   отношения   к   соперникам   и   товарищам   по   команде независимо от их национальности и вероисповедания. Воспитательная работа в условиях детско-юношеских спортивных школ,  основывается на творческом использовании общих принципов воспитания. :

6. МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМАТИЗМА
Общие требования безопасности.

!. 1 Настоящая инструкция предусматривает безопасное поведение учащихся в спортивной школе ( отделения шахматы и настольный теннис )

       1..2 Допуск к учебно-тренировочному процессу ( УТП ) осуществляется по

заключению врача о состоянии здоровья, после прохождения инструктажа по технике безопасности.

1.3.  За нарушение дисциплины и невыполнение настоящей инструкции учащийся отстраняется от занятий. При повторном нарушении на педагогическом совете рассматривается вопрос об исключении из школы, 

1.4. За порчу имущества и инвентаря учащийся несёт материальную ответственность.

2. Требования безопасности перед началом УТИ.

2.1 На занятия необходимо приходить здоровым , без признаков гриппозных

заболеваний.

2.2 Для отделения шахматы:

войдя в вестибюль , снять верхнюю одежду и повесить на вешалку. Для отделения настольный теннис:
войдя в спортзал , снять верхнюю одежду, надеть сменную обувь и спортивную одежду за ширмой.

3. Требования безопасности во время проведения УТП.

3.1 Занятие начинается по команде тренера.

3.2 При проведении занятий запрещается: 

3..2.1  Сидеть и опираться на столы настольного тенниса

 3. 2.2  Выходить без разрешения тренера.

3 2.3  Брать без разрешения тренера инвентарь.

3.2.4  Использовать тренировочный инвентарь не по назначению. Ракетки для настольного тенниса должны быть без надломов и трещин.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.

4.1 .В случае непредвиденных ситуаций( пожар, подтопление водой и т. д.) вести себя спокойно, не создавать панику, выполнять команды тренера-преподавателя.

5. Требования безопасности по окончании УТП.

5.1 Сдать инвентарь тренеру.

5.2 Для отделения настольный теннис:

Переодеться и переобуться , надеть верхнюю одежду за ширмой без  суеты,

покинуть спортзал.

Для отделения шахматы:

 Надеть верхнюю одежду  без толкотни и суеты покинуть помещение школы.
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