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Пояснительная записка

Настольный теннис относится к числу наиболее популярных спортивных игр, он развивает координацию движений, ловкость, гибкость, быстроту, скорость реакции, внимание, мышление, эмоциональную устойчивость. 

   В основу программы Г.В. Барчуковой, В.А. Воробьева. Настольный теннис: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004,  положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по настольному теннису. Программа учитывает  общепедагогические, психологические и дидактические принципы, являющиеся в свою очередь основой для  структуризации  образовательного процесса по периодам, годам обучения.  


Программный материал предполагает:

· содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся;

· воспитание волевых, смелых, инициативных, высоко дисциплинированных молодых людей;

· обучение судейству.


Учебный материал рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний и практических умений и навыков.

Цель программы: приобщение к здоровому образу жизни, привитие интереса к систематическим занятиям настольным теннисом и физической культурой и спортом, а также  формирование моральных и волевых качеств через занятия избранным видом спорта. 

Для достижения данной цели необ​ходимо решить следующие группы задач: образовательные, воспитательные, развивающие и оз​доровительные:

В группу образовательных задач входит:

1. Способствовать усвоению учащимися теоретических и методических основ настольного тенниса;

2.  Способствовать овладению двигательной культу​рой, включая подготов​ку учащихся к соревнованиям (тренировки) и достижение ими спортивных ре​зультатов.

Решение воспитательных задач предусматривает:

       1. Воспитать нравст​венные, волевые и физические качества;

2.  Содействовать формированию здорового образа жизни. 

        Развивающие задачи развивать ловкость, быстроту, скоростно-силовые качества, гибкость.

Оздоровительные задачи позво​ляют контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье учащихся на основе использования восстановительных и меди​цинских мероприятий.

В секцию настольного тенниса принимаются желающие систематически заниматься настольным теннисом, прошедшие обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом.

Программа начальной подготовки имеет физкультурно-спортивную направленность и рассчитана на 3 года обучения. В группах  1-го  года,  обучения занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа,2-го   года и 3-го  года  обучения 3 раза  в неделю по 3 часа. Общее количество часов по программе -1056 часов. Возраст учащихся - 7-11 лет. Наполняемость групп 1-го и 2-го года обучения – 15 человек, 3-го года обучения – 15 человек. В группах может заниматься смешанный контингент учащихся.


Дважды в год проводится обязательный мониторинг занимающихся.    

-Контрольные нормативы (по общей физической, специальной и технико –тактической подготовки)

-Тестирование- теория

-Диагностика удовлетворённости занятиями дети и родители

- Формирование качеств (ловкость, координация, быстрота  двигательной реакции на движущийся объект, способность  к концентрации, точность )

-диагностика физической подготовленности

По окончанию обучения учащиеся должны:

· знать

· основные требования к занятиям в избранном виде спорта;

· историю развития избранного вида спорта (настольный теннис);

· гигиенические требования к занимающимся и местам проведения занятий и соревнований;

· влияние физических упражнений на функциональные возможности организма;

· основы техники и тактики;

· способы проведения соревнований.

· уметь

· усваивать программный материал; (таблица усвоения)

· выполнять зачетные требования по ОФП, СФП  и технико-тактической подготовке;

· владеть основами техники и тактики настольного тенниса;

· принимать участие в соревнованиях;

· использовать знания, умения, навыки на практике.

Этап начальной подготовки

     На этапе начальной подготовке периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств по ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры.

          Основная задача на этом этапе воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими знаниями по настольному теннису.

   Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго контролировать объём и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный отбор.

Годовой учебный план-график распределения учебных часов
на 2011– 2012  учебный год

	СОДЕРЖАНИЕ
	группа начальной подготовки

1-го года обучения

(6 часов)
	группа начальной подготовки

2-го и 3 -го  года обучения

(9 часов)

	Теоретические занятия
	18
	18

	Практические занятия

	Общая физическая подготовка
	100
	190

	Специальная физическая подготовка
	80
	80

	Технико-тактическая подготовка
	56
	80

	Восстановительные мероприятия
	-
	8

	Инструкторская и судейская практика
	-
	2

	Зачётные и переводные испытания
	6
	6

	Учебные соревнования
	4
	10

	Общее количество часов
	264
	396

	Медицинское обследование
	по графику


Диагностика

Для определения уровня физической подготовленности учащихся используются тесты-упражнения, для каждой возрастной группы определены свои нормативы. Для сдачи экзамена по теоретической подготовке используются темы  программы. 
Нормативы  специальной физической подготовленности юных теннисистов.
	№ п/п
	 
ТЕСТЫ
	ВОЗРАСТНЫЕ   ГРУППЫ

	
	
	мальчики 
7 – 8  лет
	мальчики 
9 – 10 лет
	 девочки
7 - 8 лет
	 девочки
9 – 10 лет

	
	
	рез-т
	очки
	рез-т
	очки
	рез-т
	очки
	рез-т
	очки

	1
	Дальность отскока мяча, м
	 3,5 – 4,5
	 1-11
	 4,55  5,55
	 12  -32
	 3,4-4,4
	1-11
	4,45-5,40
	12-31

	2
	Бег по «восьмерке», с
	43 - 32,6
	1-11
	32,7 - 27
	12 - 32
	47-37
	1-11
	36,7-31
	12-31

	3
	Бег вокруг стола, с
	34 – 23,7
	1-11
	23,8 - 20,2
	12 - 30
	34-24
	1-11
	23,9-22,1
	12-30

	4
	Перенос мячей, с
	54 - 45
	1 -10
	44,5 - 35
	11 - 30
	54-45
	1-10
	44,6-37
	11-30

	5
	Отжимание от стола, раз/мин
	 25 - 35
	 1 - 11
	 36 - 45
	 12 - 30
	 10-20
	1-11
	21-30
	12-30

	6
	Подъем в сед из положения лежа,раз/мин
	 15 -20
	 1-12
	 21 - 27
	 13-31
	 15-20
	1-12
	21-27
	13-31

	7
	Прыжки со скакалкой одинарные за 45с
	65- 75
	1- 11
	76 - 94
	12 - 30
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30

	8
	Прыжки со скакалкой двойные за 45с
	25-35
	1-11
	36 -54
	12 - 30
	25-35
	1-11
	36-54
	12-30

	9
	Прыжок в длину с места,см
	103 - 113
	1-11
	114 - 152
	12 - 31
	106-116
	1-11
	117-136
	12-31

	10
	Бег  60 м ,с
	13,8– 12,0
	1 -10
	11,9-10,95
	11 - 30
	14,0-13,1
	1-10
	13,0-11,5
	11-31


Таблица
подсчета очков для оценки специальной физической подготовки (юноши и девушки).

	 
ВОЗРАСТ
	 
Уровень  подготовленности,  сумма  баллов

	
	отлично
	хорошо
	Подготовлен для перевода
	Ниже среднего
	Неудовлетво-
рительно

	7 – 8  лет
	105
	98
	80
	65
	44

	9 – 10 лет
	275
	244
	214
	168
	122


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 и более
от 20 до 29
	Хор.
Удовл

	6
	Сочетание наката справа и слева в правый  угол стола
	20 и более
от 15 до 19
	Хор.
Удовл

	7
	Выполнение наката справа  в правый и левый  углы стола 
	20 и более
от 15 до 19
	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


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 2-3 –х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 20 встреч.
Теоретическая подготовка
    Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсме​нов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Те​оретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосред​ственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она органи​чески 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.

Примерный учебный план по теоретической подготовке.
	Тема
	Этап начальной подготовки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2 - 3-й

	Физическая культура и спорт в России
	2
	1

	Состояние и развития настольного тенниса в России
	2
	

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2
	1

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	2
	-

	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2
	-

	Профилактика травматизма в спорте
	2
	-

	Общая характеристика спортивной подготовки
	-
	2

	Планирование и контроль подготовки
	-
	1

	Основы техники игры и техническая подготовка
	2
	3

	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	-
	1

	Физические качества и физическая подготовка
	2
	1

	Спортивные соревнования
	2
	3

	Установка на игру и разбор результатов игры
	-
	5

	Всего, часов
	18
	18


Примерные вопросы для сдачи экзамена по теоретической подготовке.

Первый год обучения:

1.Возникновение настольного тенниса. 

2.Развитие настольного тенниса в России.

3.  Гигиена одежды, мест занятий, режим дня.

4. Соревнования по настольному теннису, их цели и задачи.

5. Виды соревнований.

Второй год обучения:

1. Развитие и современное состояние настольного тенниса в России. 

2.Возникновение и развитие Олимпийского движения.

3.   Органы пищеварения и выделения.

4    Гигиена мест занятий и спортивной формы. 

5.   Режим дня, питание спортсменов. 

6.   Спортивный массаж, способы самомассажа.

7.  Правильная хватка ракетки и способы игры. Исходная позиция при подаче стойки теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры.

8.  Техника перемещений близко у стола и в средней зоне. Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева.

9.   Правила соревнований.

10. Организация соревнований, системы их проведения


Третий год обучения:

1. Современное состояние настольного тенниса в России. 

2.Особенности строения кровеносной системы в разном возрасте человека.

3.Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.

4.Значение режима дня в тренировке, врачебный контроль.

5.Средства закаливания.

6.  Правилами соревнований.

7.   Организация соревнований, системы их проведения

Ожидаемый результат:

    В результате регулярного посещения  спортивных занятий учащиеся должны:
- повысить уровень своей физической подготовленности;                         
- приобрести навыки и умения по изучаемым видам спорта;        
- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации;               

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

- уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей;
- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

- у  учащихся  должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям спортом и дальнейшему самосовершенствованию;

- следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ - это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов.   

 


Зачетные требования

Контрольные нормативы по технической подготовке по настольному теннису

	Виды упражнений
	«Оценки»

	
	мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1)Выполнение подач на точность в две зоны (по 5 подач). Коротко 45 см от сетки, длинная 15 см от задней линии стола
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	2)Игра справа направо на скорость

                                                                Удары
	38
	35
	32
	38
	35
	30

	Ошибки
	0
	1
	2
	0
	1
	2

	3)Игра справа на точность попадания в четыре зоны по 25см (за30сек.)

                                                             Удары
	35


	30
	28
	35


	30


	26

	Ошибки
	5


	7
	2
	5
	7
	9

	4)Игра справа в перемещениях из четырех зон за 30сек.

                                                              Удары
	35


	30
	28
	35
	30
	26

	                                                             Ошибки
	0
	1
	2
	0
	1
	2

	Безошибочное выполнения топ-спина

(серия) 

                                                            Справа
	10


	8
	5
	10
	8
	5



	Слева
	8
	6
	5
	8
	6
	5


Методическое обеспечение

Основными формами организации учебно-тренировочной работы в подготовке учащихся являются: теоретические, практические занятия, тренировочные игры на счёт, соревнования, профилактические и оздоровительные мероприятия.


Теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных пособий, просмотров соревнований и изучения учебных кино- и видеозаписей. Учащимся младших возрастов теоретический материал преподносится в форме кратких популярных бесед.


В теоретических занятиях теннисист овладевает историческим опы​том и теоретическими компонентами двигательной культуры настольного тенниса, ос​ваивает методические основы (планирование, методы обучения, тактику), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировоч​ных и соревновательных данных.

Практические занятия включают в себя общую и специальную физическую и техническую подготовку. Они предусматри​вают контроль за сохранением здоровья (медицинский осмотр, углублен​ное медицинское обследование, комплексное обследование), овладение двигательной культурой  (показательные выступления, судейство соревнований), создание традиций коллектива (проведение общих собраний, спортивных вечеров, турниров). 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Целесообразно развивать гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения.

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

На занятиях изучают различные элементы техники и такти​ки, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми техническими действиями. На занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их варианты в усло​виях различного объема и интенсивности их выполнения. В них осваивается новый учебный мате​риал и закрепляется пройденный. Контрольные занятия проводятся с кон​кретной задачей проверки и оценки подготовленности юных теннисистов по раз​делам подготовки - технической, тактической, физической, волевой. Мо​дельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников. Рек​реационные занятия характеризуются малым объемом, интенсивностью, а также эмоциональностью - прогулки по лесу, посещение сауны, применение  массажа, душа, ванн.


Для эффективной работы необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов.

    В возрасте 6-7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, эстафеты с четким опреде​лением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного тен​ниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наи​более способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целе​сообразно развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера.

    В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к ре​зультатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его вы​полнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется раз​витию быстроты движений, игровой ловкости, координационных спо​собностей, гибкости, подвижности в суставах.

 
- в 10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнить и т.д.; наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости- подвижности в суставах.


- в возрасте 11 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы; при работе с занимающимися в этом возрасте преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и средств, применяемых для этого, наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты;



На возрастном уровне группы начальной подготовки  1-го года обучения неправомерно требовать от детей чёткого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой. 


Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя должны являться последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному, на занятиях используются:


- разнообразные упражнения по общей и специальной физической подготовке, эстафеты, подвижные игры, игры с элементами настольного тенниса;

-  проведение учебно- тренировочного занятия в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном и поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении;

-  изучение основ техники и тактики настольного тенниса.

Формы обучения

Основными формами обучения являются: 

- лекции (изложение теоретического учебного материала), 

- беседы,

- практические занятия (освоение и отрабатывание практических знаний и умений),  

- нестандартный урок (экскурсии, занятия-игры, уроки-соревнования),

- просмотр видео-записей, 

- домашняя самостоятельная работа,

- зачеты и экзамены (форма проверки теоретических знаний и овладения практическими навыками).

Методы обучения, применяемые при реализации данной программы:

Словесные: рассказ, беседа, объяснение;

Наглядные: иллюстрации, демонстрации; наблюдение

Аудио-визуальные (сочетание словесных и наглядных методов);

Практические:  упражнения

Метод игры.

Методы стимулирования интереса к учению: познавательные игры, создание ситуации занимательности, создание ситуации успеха.

Условия реализации программы:

К реализации данной программы может преступить тренер- преподаватель, имеющий специальное педагогическое образование физкультурного профиля, желательно имеющий опыт работы с подростками и детьми.
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:

- контроль соревновательной деятельности

- контроль тренировочной деятельности-

- контроль за состоянием спортсменов.

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 и его эффективностью осуществляется с помощью видеозаписи, иногда аудиозаписи, когда тренер наговаривает на диктофон ход игры, счет и отдельные тактические действия спортсмена. Достаточно широко и эффективно используется стенографическая запись игры с последу​ющей расшифровкой на компьютере.

    Качество выполнения технических приемов оценивают по эффек​тивности и результативности их выполнения на основании компью​терной и аналитической записи игр.

   Общая оценка за игру команды и отдельных игроков складывает​ся из оценок, получаемых по всем четырем разделам контроля, и учи​тывается при оценке уровня соревновательной подготовленности тен​нисиста и служит критерием для отбора к главным соревнованиям или отбора в сборную команду.

Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следу​ющим направлениям:

- контроль за отношением занимающихся к тренировочному про​цессу;

-контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, интенсивность, характер и направленность нагрузок).

   Контроль за отношением занимающихся к занятиям осуществля​ется по оценке их поведения. Критерием оценки служат данные о по​сещаемости занятий, степень проявления занимающимися активнос​ти и самостоятельности в выполнении упражнений и требований тре​нера, трудолюбие и настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание и дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий и оценку поведения занимающихся на каждом занятии тренер вносит в журнал или дневник.

    Контроль за объемом тренировочных нагрузок ведется по данным о длительности каждого занятия и времени, затрачиваемому на от​дельные упражнения и разделы подготовки. Интенсивность оценива​ется по темпу игры - количеству технико-тактических действий в еди​ницу времени (темп ударов в мин).

   Внутренняя, физиологическая нагрузка характеризуется реакцией организма на выполненную мышечную работу и выражается в пока​зателях ЧСС, частоты дыхания, потребления кислорода, кислород​ного долга и др.

    Энергетическую направленность упражнений можно определить по пульсу после выполнения нагрузки. Пульс 130-150 уд./мин харак​теризует нагрузку аэробного характера, 150-180 уд./мин - смешанное аэробно-анаэробное воздействие, а при пульсе 180 ударов и выше -нагрузку анаэробного воздействия.

   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.

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 спортсмена является одним из основных и регулярно проводимых мероприятий. 
Воспитательная  работа

    Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить её во время учебно-тренировочных занятий, а дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.

Воспитательные средства:

· Личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

· Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· Дружный коллектив;

· Система морального стимулирования;

· Наставничество опытных спортсменов;

Основные воспитательные мероприятия:

· Торжественный приём вновь  поступивших  в школу;

· Проводы выпускников;

· Просмотр соревнований на видео, и  телевидении) 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, серьёзное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне её. 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, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.

Психологическая подготовка

    Настольный теннис -  высокоэмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к состоянию покоя.

    Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные    6  качеств :двигательная реакция (простая и сложная, мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объём внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

    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-одарённых, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.

Диагностика. Результативность усвоения  программного материала
	группы
	2009- 2010-уч.г.ОФП
	2010-2011уч.г. СФП
	2011-2012 уч.г. 

ТТК

	1 года обучения
	70%
	78%
	86%

	2 года обучения   
	80%
	88%
	90%

	3 года обучения
	95%
	100%
	97%


	ОЖИДАЕМЫЕ

РЕЗУЛЬТАТЫ
	показатели
	в начале 

года
	в середине

года
	 в конце

года 

	
	Удовлетворенность родителей и учащихся качеством образовательных услуг, предоставляемых спортивной школой
	84%
	95%
	99%

	
	Показатели уровня физической подготовленности учащихся
	76%
	82%
	95%


    Сравнительный анализ прироста показателей физической подготовленности детей 1-2 года обучения (ЭК – экспериментальная группа, КК – контрольная группа)

	Контрольные нормативы
	ЭК
	КК

	
	Сентябрь 2010г.
	Май 2011г.
	Прирост
	Сентябрь 2010г.
	Май 2011 г. 
	Прирост

	Бег 30 м, с
	7.8
	6,7
	1,1
	7,5
	6,6
	0,9

	Челночный бег, 3×10 м, с
	11,1
	9,55
	1,6
	10,4
	9,62
	0,8

	Прыжок в длину с места, см
	106
	140
	34
	120
	146
	26

	Бег 1000 м, мин, с
	9.09
	5,59
	3.19
	7.41
	6,08
	1.33


   Методы исследования. Наряду с педагогическими методами использовалось психологическое обследование; определялись скорости зрительно-моторной реакции на стереотип положительных и тормозных раздражителей, быстроты зрительного различия, реакции на движущий объект (РДО); влияние соревновательных эмоций на быстроту действий спортсменов.

    Педагогический эксперимент включал занятия по 3 раза в неделю по 1,5 часа каждое, домашние задания со статико-динамической зарядкой из классических упражнений асан-йоги («Сурья-Намаскар»), специальных подготовительных упражнений (имитационные) в выполнении атакующих и защитных ударов перед зеркалом, упражнений, «подводящих» к выполнению ударных и защитных действий, упражнений с мячами и ракеткой, а также элементы психофизических упражнений, направленные на уменьшение и снятие психической напряжённости и оптимизацию эмоционального состояния с помощью простейших методов психической саморегуляции.

Психомоторный аспект самостоятельных занятий заключался в постоянном обдумывании назначения и направленности выполнения упражнений, правильности, быстроте и своевременности их выполнения, самоконтроле своих мышечно-двигательных ощущений.

    Организация и управление тренировочным процессом в опытной группе осуществлялись постоянным тренерским составом по разработанной экспериментальной программе, а в контрольной - по общепринятой.

   Результаты исследования и их обсуждение. Анализ результатов эксперимента показал, что экспериментальная программа повышения уровня психофизической готовности к действиям в стрессовых условиях спортивной деятельности при помощи специальных физических упражнений (посредством подбора эффективных упражнений, повышающих работоспособность и надёжность игровых действий юных теннисистов) оказала положительное влияние на улучшение психофизиологических и игровых показателей соревновательной деятельности.

    Проверка эффективности деятельности испытуемых экспериментальной и контрольной групп в стрессогенных условиях соревнований свидетельствует, что у испытуемых опытной группы, прошедших психофизическую тренировку, повысился уровень надёжности технико-тактических действий в процессе учебно-тренировочных игр

                                                                   баллы
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    Испытуемые экспериментальной группы./рис 1/ показали более высокую оперативность принятия решения (на 7%) при меньшей затрате времени на его принятие (на 4 с).
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    Реакции вегетатики в стрессовой ситуации соревновательной деятельности были выше у испытуемых контрольной группы /рис.2/ .Так,  частота сердечных сокращений у испытуемых экспериментальной группы до соревнования составляла 81 уд/мин, во время соревнований - 101 уд/мин, после соревнования 87 уд/мин, а у контрольной соответственно: 84-144-115 уд/мин. Частота дыхания составила в экспериментальной группе до соревнования 20, во время соревнований 35 раз/мин, после соревнования 20 раз/мин; в контрольной соответственно: 20-55-20.

теннисисты подросткового возраста (10-11 лет) опытной группы

характеризовались более высокой скоростью сенсомоторного реагирования в сравнении с юными спортсменами контрольной группы (табл. 1). 

  Таблица 1 - Показатели (М± т) латентных периодов сенсомоторных реакций у испытуемых экспериментальной и контрольной группы до и после педагогического эксперимента
	Показатели
	Результат

	
	Экспериментальная n = 16 х±m
	Контрольная  

n = 16 х±m

	Сенсомоторная реакция, м/с
	До
	0,489 ± 0,4
	0,470 ± 0,5

	
	После
	0,427 ± 0,4
	0,471 ± 0,4

	
	p
	< 0,05%
	> 0,05%


    Полученные данные указывают на более высокую подвижность нервных процессов у юных спортсменов экспериментальной группы подросткового возраста.

   Рядом авторов показано, что спортсмены с меньшим временем двигательной реакции и более высокой лабильностью нервной системы лучше адаптируются к деятельности, протекающей в жестко регламентированных условиях, в эмоционально-стрессовых ситуациях у них отмечается высокая профессиональная надежность [8; 9].

   Время реакции на движущий объект  является тонким индикатором состояния ЦНС, отражает уровень её тренированности и степень утомления (табл. 2).

Таблица 2 - Динамика скорости реакции на движущийся объект (РДО) испытуемых экспериментальной и контрольной группы до и после педагогического эксперимента (средняя ошибка без учёта знака реакции в усл. ед - 0,01 с.)

	Показатели
	Результат

	
	Экспериментальная n = 16 х±m
	Контрольная  n = 16 х±m

	Реакция на движущийся объект (РДО), мс
	До
	390,9 ± 6,3
	391,8 ± 1,46

	
	После
	356,3 ± 1,3
	389,0 ± 1,27

	
	p
	< 0,001
	> 0,05


    Из таблицы 2 видно, что до проведения цикла тренировочных занятий психофизиологической направленности средняя ошибка без учёта знака реакции у юных теннисистов опытной группы была почти на том же уровне, что и у спортсменов контрольной (390,2 мс против 391,8 мс).

   В конце цикла занятий отмечена разная направленность сдвигов по группам испытуемых - в контрольной группе произошли изменения на 0,7% при Р > 0,05, в опытной группе - на 8,9% при Р < 0,001.

   Эти данные указывают на эффективность влияния цикла психофизической тренировки на точность оценки определённых микроинтервалов времени, что важно для занятий настольным теннисом.

   Одним из интегральных показателей свойства быстроты и лабильности нервной системы является максимальная частота движений или теппинга (табл. 3).

Таблица 3 - Показатели (М± т) теппинг-теста у испытуемых экспериментальной и контрольной группы до и после педагогического эксперимента в динамике ПЭ (количество постукиваний за 15 сек)

	Этапы ПЭ
	В начале
	В конце

	Группы испытуемых
	I этап, кол-во постукиваний  в покое
	II этап, кол-во постукиваний  в соревнов. условиях
	I этап, кол-во постукиваний  в покое
	II этап, кол-во постукиваний  в соревнов. условиях

	Опытная группа,

n = 16 чел.
	32,9 ± 2,02
	41,9 ± 3,04
	38,5 ± 2,89
	47,2 ± 3,47

	Контрольная группа,

n = 16 чел.
	30,5 ± 1,42
	29,4 ± 1,24
	31,9 ± 1,86
	32,2 ± 1,94


   По мнению Е.П. Ильина [9], максимальная частота теппинга является показателем скоростного аспекта психомоторной активности, имеет выраженную связь с частотой медленных ритмов, что позволяет использовать этот показатель для оценки уровня общей активности.

   Быстрота зрительного различения является спортивно важной функцией зрительного анализатора, по которому можно судить о резерве времени подготовки выполнения спортивного приёма (табл. 4).

Таблица 4 - Пороги быстроты зрительного различения у теннисистов опытной и контрольной групп до и после педагогического эксперимента (%)

	Этапы

эксперимента
	В начале ПЭ
	В конце ПЭ

	Группы

испытуемых
	Экспозиции кольца Ландольта (сек)

	 
	1,0
	0,5
	0,2
	0,1
	0,04
	1,0
	0,5
	0,2
	0,1
	0,04

	Опытная

группа 16 чел.
	100
	100
	75,8 ±4,3
	13,6 ±4,9
	1,5 ±3,9
	100
	100
	91,6 ±3,1
	22,2 ±5,3
	3,3 ±2,7

	Контрольная группа 16 чел.
	100
	100
	70,0 ±6,6
	9,1 ±4,1
	1,1 ±2,9
	100
	100
	75,0 ±4,2
	9,4 ±3,7
	1,3 ±2,9


    В проведенном нами эксперименте быстрота зрительного различения увеличивается в экспериментальной группе (так, на экспозиции 0,2 с разница составила 15,8% (Р<0,05)), что свидетельствует об увеличении лабильности и возрастании скорости психических процессов. Этот факт находит подтверждение в ряде исследований, где было показано, что лабильность нервной системы, оцениваемая по быстроте зрительного различения, положительно коррелирует со скоростью психических процессов, со скоростными характеристиками психической активности [10].

   Улучшение тренированности сопровождается, как правило, снижением величины тремора [9].

   Уровень физиологического тремора теннисистов контрольной и экспериментальной групп представлен в таблице 5.

Таблица 5 - Динамика изменения физиологического тремора испытуемых экспериментальной и контрольной группы до и после педагогического эксперимента

	Показатели
	Результат

	
	Экспериментальная n = 16 х±m
	Контрольная  n = 16 х±m

	Динамика физиологического тремора,

кол. касаний
	До
	36,4 ± 0,3
	34,8 ± 0,38

	
	После
	37,9 ± 0,3
	34,1 ± 0,19

	
	t
	3,70
	1,77

	
	p
	< 0,01
	> 0,05


     У опытной группы отмечен значимый сдвиг в сторону снижения уровня физиологического тремора при Р<0,01 без существенных изменений в контрольной группе.

   Таким образом, на уровень физиологического тремора, отражающий нервно-мышечные координации организма, цикл психофизиологической подготовки повлиял в положительную сторону.

    Таким образом, было получено подтверждение исходной гипотезы о возможности существенного повышения игровой надёжности в стрессовых ситуациях юных спортсменов за счёт направленной психофизической подготовки посредством специально подобранных упражнений.

     Выводы. Таким образом, экспериментальная программа повышения уровня психофизической готовности к действиям в стрессовых условиях спортивной деятельности при помощи специальной технологии совершенствования психофизической надёжности игровых действий юных теннисистов оказала положительное влияние на улучшение ведущих свойств психомоторики и игровых показателей соревновательной деятельности.

    Проведенные исследования указывают на то, что психофизическая подготовка является одним из мощных формирующих средств системной подготовки юных теннисистов и должна занять важное место в системе формирования спортивного мастерства. Данный факт имеет большое значение, так как психофизическая подготовка в этом случае «работает» в комплексе всех средств тактико-технической подготовки, образуя кооперативное целое, без права исключения ее из этой целостности. Спортсмен в процессе тренировки должен адаптироваться к психофизиологическому напряжению, так же как он адаптируется к физическим нагрузкам, а для этого психофизиологическую напряженность необходимо предусмотреть в тренировочных циклах, чтобы реакция на стрессовую ситуацию включалась в стереотип освоенных игровых действий.

сравнительный анализ пульсовых показателей в матче в тренировочных и официальных играх, уд/мин .
	Значения ЧСС в ходе матча
	В тренировочных условиях
	На официальных соревнованиях

	Среднее за матч
	129-152уд/мин.
	137-161уд/мин.

	Максимальное за матч
	144-173уд/мин.
	141-179уд/мин.

	Минимальное за матч
	95-125уд/мин.
	98-137уд/мин.


      На рис. 1 и 2 представлены пульсограммы  спортсмена Петрова, полученные во время официального  турнира "Кубок Butterfly" в Санкт-Петербурге в 2010.г.

Результаты измерений представлены в табл. 5.

Исследование позволило сделать вывод, что соревновательная нагрузка в настольном теннисе находится в большой и умеренной зонах мощности (по В. С. Фарфелю). Однако точнее соревновательную нагрузку в настольном теннисе можно охарактеризовать как высокоинтенсивную интервальную работу с переменным режимом деятельности от максимально мощной (при продолжительном обмене ударами высокой мощности) до пауз покоя [13].
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Рис. 1. Пульсограмма во время матча у спортсмена Б. К. на турнире
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Рис. 2. Пульсограмма матча спортсмена М. А. на турнире

Сравнительная характеристика нагрузки в настольном теннисе и в других видах спорта.

Необходимо отметить, что существуют серьезные проблемы в оценке соревновательных нагрузок игроков в настольный теннис. Так, одна из главных проблем заключается в том, что при создании классификации нагрузок одно из обязательных условий - это непрерывное выполнение упражнения. В то же время нагрузка в настольном теннисе имеет ярко выраженный интервальный характер и поэтому есть возможность оценить ее лишь косвенным способом, т. е. с помощью непрерывной записи ЧСС. Пульсограмма в этом случае дает только общую картину реакции организма на выполненную работу. Время розыгрыша очка в современном настольном теннисе - в среднем 3,75 с (см. табл. 4), затем следует пауза 5 - 10 с, а в перерывах между партиями продолжительность пауз достигает 1 мин.

По общему мнению многих специалистов [1,2,4,26], ЧСС при столь кратковременном выполнении упражнения - неинформативный показатель. Другая проблема, с которой приходится сталкиваться при анализе данных в подобных исследованиях, - это индивидуальная реакция ЧСС каждого спортсмена, которая зависит от возраста, физической подготовленности на момент измерений ЧСС, эмоционального состояния и, наконец, от индивидуальной максимальной ЧСС и может варьироваться от 180 до 220 уд/мин [1-5].

Несмотря на столь серьезные трудности в интерпретации пульсограммы, этот метод оценки применяется почти во всех видах спорта, в том числе в спортивных играх, где оценить нагрузку по другим физиологическим критериям практически невозможно.

   Выводы: проведённые мною методы диагностики помогают мне в  реализации подготовки юных  теннисистов и дают оценить физическую  подготовленность, специальную, технико – тактическую и психологическую подготовку.
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