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Пояснительная записка 
Настольный теннис - массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта, завоевавший авторитет, как в России, так и на всех континентах мира. Сама игра из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами и требующий высокой общефизической, специальной и психологической подготовки.

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств - выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре. Эти особенности настольного тенниса создают благоприятные условия для воспитания в обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.

Программа позволяет осуществлять дифференцированный подход к обучению детей, различных по возрасту, физическим данным, уровню подготовки и другим индивидуальным особенностям.

Программа для спортивной секции настольный теннис является адаптированной. При разработке программы за основу была принята программа Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Настольный теннис» программа допущена - Федеральным агентством по физической культуре и спорту.

Программа адаптирована к условиям работы в рамках учреждения, несет в себе изменения и дополнения, включенные в структуру конструирования учебного материала, в содержание программного материала, количество часов.  Зал для занятий позволяет разместить всего два стола для игры настольным теннисом, за которым одновременно могут заниматься не более восьми человек, а также учитывая специфику тренировок (индивидуальные занятия и занятия по парам). Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов по настольному теннису в спортивно-оздоровительных (СОГ) группах, в группах начальной подготовки (ГНП), учебно-тренировочных (УТГ) группах.

I. Нормативная часть 
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.

1.1. Цель и задачи программы

Цель - многолетняя подготовка спортивных резервов для настольного тенниса с гармоничным развитием физических и духовных сил.

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;

-  сообщение и закрепление специальных знаний по игре в настольный теннис.  
Развивающие:

- способствовать развитию координации движений и основные физические качеств: силу, ловкость, быстроту реакции;

- способствовать развитию двигательных способностей 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;

- содействие в самоопределении, социальной адаптации;

- формирование духовно-нравственных качеств личности;

- формирование мировоззрения, внутренней культуры личности.

Условия реализации программы Программа рассчитана на обучение и воспитание детей и подростков в возрасте от 10 до 17 лет.

Срок реализации программы может сокращаться в зависимости от возраста поступления ребенка в ДЮСШ и качества освоения программы (выполнение нормативов и требование ЕВСК).

В настоящей программе выделено 3 этапа спортивной подготовки:

• спортивно-оздоровительный (СО). На данный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, имеющие разрешение врача.

• этап начальной подготовки (НП). На данный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники выбранного вида спорта - настольный теннис, выбор спортивной специализации;

• учебно-тренировочный (УТ). Группы этапа комплектуются из числа одаренных и способных к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку, выполнивших нормативные требования по общей физической, специальной подготовке, а также имеющие определенные показатели соревновательной деятельности: объема, разносторонности, стабильности и эффективности.

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

Формы проведения занятий: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль, участие в показательных выступлениях и в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.

Начало учебного года в ДЮСШ - 1 сентября;

Расписание занятий учебной группы составляется и утверждается администрацией ДЮСШ с учетом наиболее благоприятного режима труда и отдыха учащихся, их возрастных особенностей.

1.2. Продолжительность тренировочного занятия и число занимающихся в группе зависит от этапа подготовки и года обучения спортсменов. Нормативы режима учебно-тренировочной работы и наполняемость групп

Приложение № 1 
	Этап подготовки
	Год обучения
	Максимальный объем уч. тренировочной работы (час/неделю)
	Минимальная наполняемость учебных групп (человек)
	минимальный возраст для зачисления 

	УТГ

(5 лет)
	1
	12
	10
	8

	
	2
	14
	8
	10-12

	
	3
	16
	8
	

	
	4
	18
	8
	

	
	5
	18
	8
	8

	ГНП

(2 года)
	1
	9
	14
	7

	
	2
	6
	15
	6

	СОГ 
(до достижения 
обуч-ся 18лет)
	
	4
	15
	6


 Общий годовой и максимальный объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными выше режимами работы, начиная с учебно- тренировочного этапа подготовки может быть сокращен не более чем на 25%.

В зависимости от возможности использования арендуемых спортсооружений в каждом учебном году, объем учебно-тренировочной работы в учебно-тренировочных группах может быть уменьшен, но не более чем на 3 часа в неделю.

1.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис  

Приложение № 2 

	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	СОГ
	ГНП
	УТГ 

	
	вес период
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	5

	Теоретическая подготовка 
	6
	10
	10
	24
	24
	36
	36
	36

	Общая физическая подготовка
	60
	87
	87
	110
	130
	110
	124
	124

	Специальная физическая подготовка 
	39
	58
	58
	110
	130
	140
	164
	164

	Техническая подготовка 
	61
	73
	73
	138
	166
	140
	165
	165

	Тактическая подготовка 
	14
	29
	29
	86
	98
	140
	165
	165

	Игровая
	20
	29
	29
	55
	66
	82
	82
	82

	Соревнования
	
	14
	14
	55
	66
	108
	124
	124

	Контрольные испытания 
	4
	8
	8
	12
	12
	12
	12
	12

	Инструкторская практика 
	
	-
	-
	12
	8
	12
	12
	12

	Восстановительные мероприятия 
	
	
	-
	24
	24
	48
	48
	48

	Медицинское обследования 
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Всего
	208
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	936


В спортивно- оздоровительных этапе используются игровые методы тренировок на данном этапе обучения обучающиеся определяется с направление по виду спорта. 

На этапе начальной подготовке и периодизация  учебного процесса носит условный характер, основное внимание  уделяется разносторонней физической и функциональной  подготовке с использование средств  ОФП, освоение базовых и технических элементов и навыков игры, по окончанию годичного цикла  тренировки юные теннисисты  должны выполнить  нормативные требования физической подготовленности. 
На этапе начальной специализации (УТ) годичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. главное внимание уделяется  разносторонней физической подготовке, повышению уровню функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической  подготовки дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приема. 
1.4. Планируемые показатели соревновательной деятельности  по виду спорта настольный теннис 
Приложение № 3
	Виды соревнования 
	Этапы и годы спортивной  подготовки 

	
	СОГ
	ГНП
	УТГ 

	
	вес период
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	5

	Контрольный 
	2
	4
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Основные 
	-
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Количество встреч 
	4
	32
	48
	90
	90
	90
	90
	96


1.5. Режим тренировочной работы и требования  по спортивной подготовленности
Подготовка спортсменов в ДЮСШ, СДЮСШОР и ШВСМ является многолетним  процессом, рассчитанным на 7-12 лет  работы, и предусматривает определенные  требования  к занимающимся настольным теннисом  в соответствии с этапом подготовки. Учебные группы в отделении настольного тенниса  комплектуются  в соответствии с нормативно-правовыми требованиями учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся.
Подготовка игроков  в настольный теннис делится на несколько  этапов, которые имеют свои специфические особенности:

- спортивно- оздоровительный этап  подходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1-го года  до нескольких лет;

- этап предварительной подготовки  (до 3-х лет)  проводится в группах начальной подготовки;

- этап начальной специализации (до 2-х лет) проводится в учебно-тренировочных группах 

1-го и 2-го годов обучения;

- этап углубленной тренировки в настольном теннисе (2 года) проводится в учебно-тренировочных группах  3-5 годов обучения;

- этап спортивного совершенствования  проводится в группах спортивного совершенствования;
- этап высшего спортивного мастерства проводится в группах спортивного мастерства.

    Главным отличием является возраст и подготовленность детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. При зачислении детей проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности.
    После  каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. Повышения уровня спортивной подготовки  по настольному  теннису  в соответствии с определенными этапами предусмотрено нормативными  требованиями. Требования спортивной подготовленности, наполняемости групп и количеству часов тренировочной работы  в неделю представлены  в Таблице 1.

Таблица 1 
	этап подготовки
	год обучения
	минимальный возраст  для зачисления
	минимальное число учащихся в группе
	максимальное количество учебных часов в неделю
	требования к спортивной подготовке

	СОГ 
	Весь период 
	6
	15
	6
	Прирост показателей ОФП

	ГНП 
	1
	6
	15
	6
	Выполнение ОФП, юношеских и спортивных разрядов

	
	2
	7
	14
	9
	

	УТГ 
	До года
	8
	10
	12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП,  спорт разряд до 1 сп. разряда

	
	Свыше года 
	10-12
	8
	18
	

	ГСС
	До года 
	12
	6
	24
	Выполнение нормативов СФП, ТТП, Спортивных результатов КМС 

	
	Свыше года
	13
	4
	28
	

	ВСМ
	Весь период
	15
	3
	36
	Выполнение нормативов СФП, ТТП, Спортивных результатов МС


1.6. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лица проходящим, спортивную подготовку. Врачебный контроль.
В возрасте 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 определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно 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 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 выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, подвижности в суставах.

В возрасте 11-13 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 и т. п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру- преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости.

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности.

Медико-биологический контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, функциональных возможностей и индивидуальных особенностях каждого игрока в настольный теннис. контроль за состоянием здоровья спортсмена является одним из основных и регулярно проводимых  мероприятий. Такой контроль бывает текущим но осуществляется врачом ДЮСШ. 

Врачебный контроль за обучающимися на этапе начальной подготовки, включая спортивно оздоровительные группы осуществляется врачом спортивной школы.

Врачебны контроль за обучающимися начиная с учебно-тренировочной этапа подготовки осуществляется центральной районной больницей.
1.7. Предельные тренировочные нагрузки
Нагрузка – это мера воздействие физических упражнений на организм спортсмена.

Анализируя факторы, определяющие физические тренировочные эффекты упражнений можно выделить:

1) функциональные эффекты тренировки;

2) пороговые нагрузки для возникновения тренировочных эффектов;

3) обратимость тренировочных эффектов;

4) специфичность тренировочных эффектов;

5) тренеруемость.
Систематическое выполнение определенного рода физических упражнений вызывает следующие основные положительные функциональные эффекты:

1. Усиление максимальных функциональных возможностей всего организма, определяется ростом максимальных показателей при выполнении тестов.

2. Повышение экономичности, эффективности деятельности всего организма, проявляется в уменьшении функциональных сдвигов в деятельности систем организма при выполнении определенной работы.
В основе этих положительных эффектов лежат:

1. Структурно-функциональные изменения ведущих органов жизнедеятельности при выполнении определенной работы.

2. Совершенствование клеточной регуляции функций в процессе выполнения физических упражнений.

Величина нагрузок может характеризоваться, с одной стороны, внешними, внутренними и комбинированными параметрами, а с другой стороны, абсолютными и относительными значениями.

Внешние параметры нагрузки характеризуют величину выполненной спортсменом механической работы или ее продолжительность. А внутренние показатели нагрузки иллюстрируют величину ответной реакции организма на выполненную механическую работу.
Величина нагрузки определяется параметрами:

1) объем – определяется длительностью работы, длиной повторяемых отрезков;

2) интенсивность – результат, величина повторений с максимальным усилием;

3) интервал отдыха;

4) характер отдыха;

5) число повторений.
При этом направленность воздействия тренировочных нагрузок на организм спортсмена определяется соотношением следующих показателей:

интенсивностью выполнения упражнений;

объемом (продолжительностью) работы;

продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями;

характером упражнений.
Каждый из этих параметров играет самостоятельную роль в определении тренировочной эффективности, однако, не менее важны их взаимосвязь и взаимное влияние.

Интенсивность нагрузки тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных играх, поединков и схваток в единоборствах. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров спортивной техники.
Появляется следующая зависимость – увеличение объема действий в единицу времени, или скорости передвижения, как правило, связано с непропорциональным возрастанием требований к энергетическим системам, несущим преимущественную нагрузку при выполнении этих действий.
Существует несколько физиологических методов для определения интенсивности нагрузки. Прямой метод заключается в измерении скорости потребления кислорода (л/мин) – абсолютный или относительный (% от максимального потребления кислорода). Все остальные методы – косвенные, основанные на существовании связи между интенсивностью нагрузки и некоторыми физиологическими показателями.
Одним из наиболее удобных показателей служит частота сердечных сокращений. В основе определения интенсивности тренировочной нагрузки по частоте сердечных сокращений лежит связь между ними, чем больше нагрузка, тем больше частота сердечных сокращений.
Относительная рабочая частота сердечных сокращений (%ЧССmax) – это выраженное в процентах отношение частоты сердечных сокращений во время нагрузки и максимальной частоты сердечных сокращений для данного человека. Приближенно ЧССmax можно рассчитать по формуле:

ЧССmax = 220 – возраст человека (лет) уд/мин.
При определении интенсивности тренировочных нагрузок по частоте сердечных сокращений используется два показателя: пороговая и пиковая частота сердечных сокращений. Пороговая частота сердечных сокращений – это наименьшая интенсивность, ниже которой тренировочного эффекта не возникает. Пиковая частота сердечных сокращений – это наибольшая интенсивность, которая не должна быть превышена в результате тренировки. Примерные показатели частоты сердечных сокращений у здоровых людей, занимающихся спортом могут быть пороговая – 75% и пиковая – 95% от максимальной частоты сердечных сокращений. Чем ниже уровень физической подготовленности человека, тем ниже должна быть интенсивность тренировочной нагрузки.

Зоны работы по частоте сердечных сокращений уд/мин.

1.  до 120 – подготовительная, разминочная, основной обмен;

2.  до 120–140 – восстановительно-поддерживающая;

3.  до 140–160 – развивающая выносливость, аэробная;

4.  до 160–180 – развивающая скоростную выносливость;

5.  более 180 – развитие скорости.

Объем работы. Для повышения алактатных анаэробных возможностей наиболее приемлемыми являются кратковременные нагрузки (5–10 с) с предельной интенсивностью. Значительные паузы (до 2–5 мин) позволяют обеспечить восстановление. К полному исчерпанию и к повышению резерва лактатных анаэробных источников во время нагрузки приводит работа максимальной интенсивности, которая является высокоэффективной для совершенствования процесса гликолиза. Работа преимущественно за счет гликолиза обычно продолжается в течение 60–90 с. Паузы отдыха при такой работе не должны быть продолжительными, чтобы величина лактата существенно не снижалась. Это будет способствовать совершенствованию мощности гликолитического процесса и увеличению его емкости. Продолжительная нагрузка аэробного характера приводит к интенсивному вовлечению жиров в обменные процессы, и они становятся главным источником энергии.
Комплексное совершенствование различных составляющих аэробной производительности может быть обеспечено лишь при довольно продолжительных однократных нагрузках или при большом количестве кратковременных упражнений.
По мере выполнения длительной работы различной интенсивности происходят не столько количественные, сколько качественные изменения в деятельности различных органов и систем.
Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, скорость или мощность их выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в процессе воспитания силовых качеств и т.п.) и объема работы (выраженного в часах, в километрах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, схваток, комбинаций, элементов, прыжков и т.д.) изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной квалификации.
Более того, предельная (большая) нагрузка, предполагающая, естественно, различные объемы и интенсивность работы, но приводящая к отказу от ее выполнения, вызывает у них различную внутреннюю реакцию. Проявляется это, как правило, в том, что у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку восстановительные процессы протекают интенсивнее.
Продолжительность и характер интервалов отдыха необходимо планировать в зависимости от задач и используемого метода тренировки. Например, в интервальной тренировке, направленной на преимущественное повышение аэробной производительности, следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120-130 уд./мин. Это позволяет вызвать в деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных возможностей мышцы сердца.
Одним из основных вопросов при занятии физической подготовкой является выбор оптимальных нагрузок, таких, в результате которых после восстановления происходит наибольший адаптационный эффект. Кроме того нагрузка может быть привычной, которая не вызывает адаптационных сдвигов, или максимальной, при выполнении которой происходят функциональные сдвиги до предела адаптации.
В процессе тренировки повышение функциональных возможностей отдельных органов и всего организма происходит в том случае, если систематические нагрузки значительны. По своей величине они достигают или превышают пороговую нагрузку, которая должна быть выше повседневной.
Основное правило в выборе пороговых нагрузок заключается в том, что они должны соответствовать текущим функциональным возможностям человека. Принцип индивидуализации в значительной мере опирается на принцип пороговых нагрузок.

Тренировочные нагрузки определяются задачами, стоящими перед спортсменами. Это может быть:

1. Реабилитация после всевозможных перенесенных заболеваний, в том числе и хронических.

2. Восстановительно-оздоровительная деятельность для снятия психологического и физического напряжения после работы.

3. Поддержание тренированности на имеющемся уровне.

4. Повышение физической подготовки. Развитие функциональных возможностей организма.

Тренировочные нагрузки подразделяются:

1. по характеру:

тренировочные;

соревновательные;

2. по степени сходства с соревновательным упражнением:

специфические;

неспецифические;

3. по величине нагрузки:

малые;

средние;

околопредельные;

предельные;

4. по направленности:

совершенствующие двигательные качества;

совершенствующие компоненты двигательных качеств (алактатных или лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей);

совершенствующие технику движений;

совершенствующие компоненты психической подготовленности

совершенствующие тактическое мастерство;

5. по координационной сложности

не требующих значительной мобилизации координационных способностей;

связанные с выполнением движений высокой координационной сложности;

6. по психической напряженности

напряженные;

менее напряженные.

7. по величине воздействия на организм:

развивающие;

стабилизирующие;

восстановительные.
Специфические нагрузки это нагрузки существенно сходные с соревновательными по характеру проявляемых способностей и реакциям функциональных систем.
Развивающие нагрузки – характеризующиеся высокими воздействиями на основные функциональные системы организма и вызывающие значительный уровень утомления. Такие нагрузки требуют восстановительный период для наиболее задействованных функциональных систем 24–96 ч.
Стабилизирующие нагрузки, воздействуют на организм спортсмена на уровне 50–60% по отношению к большим нагрузкам и требуют восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч
Восстановительные нагрузки это нагрузки на уровне 25–30% по отношению к большим и требующие восстановления не более 6 ч.

К признакам эффективности тренировочных нагрузок можно отнести:

1) специализированность, т.е. меру сходства с соревновательным упражнением;

2) напряженность, которая проявляется при задействовании определенных механизмов энергообеспечения;

3) величину нагрузки, как количественную меру воздействия упражнения на организм спортсмена.
Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей.

В классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы.
Эти зоны имеют следующие характеристики.

Аэробная восстановительная зона. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140–145 уд./мин. Лактат в крови находится на уровне покоя и не превышает 2 ммоль/л. Потребление кислорода достигает 40–70% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления жиров (50% и более), мышечного гликогена и глюкозы крови. Работа обеспечивается полностью медленными мышечными волокнами которые обладают свойствами полной утилизации лактата, и поэтому он не накапливается в мышцах и крови. Верхней границей этой зоны является скорость (мощность) аэробного порога (лактат 2 ммоль/л). Работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой обмен в организме совершенствует аэробные способности (общую выносливость).
Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения не регламентированы.

Объем работы в течение макроцикла в этой зоне в разных видах спорта составляет от 20 до 30%.
Аэробная развивающая зона. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 160–175 уд./мин. Лактат в крови до 4 ммоль/л, потребление кислорода 60–90% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления углеводов (мышечного гликогена и глюкозы) и в меньшей степени жиров. Работа обеспечивается медленными мышечными волокнами и быстрыми мышечными волокнами, которые включаются при выполнении нагрузок у верхней границы зоны – скорости (мощности) анаэробного порога.
Вступающие в работу быстрые мышечные волокна способны в меньшей степени окислять лактат, и он медленно постепенно нарастает от 2 до 4 ммоль/л. 
Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также несколько часов и связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по воспитанию координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и интервального упражнения.
Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 40 до 80%.

Смешанная аэробно-анаэробная зона. Ближний тренировочный эффект нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180–185 уд./мин, лактат в крови до 8–10 ммоль/л, потребление кислорода 80-100% от МПК. Обеспечение энергией происходит преимущественно за счет окисления углеводов (гликогена и глюкозы). Работа обеспечивается медленными и быстрыми мышечными единицами (волокнами). У верхней границы зоны – критической скорости (мощности), соответствующей МПК, подключаются быстрые мышечные волокна (единицы), которые не способны окислять накапливающийся в результате работы лактат, что ведет к его быстрому повышению в мышцах и крови (до 8–10 ммоль/л), что рефлекторно вызывает также значительное увеличение легочной вентиляции и образование кислородного долга.
Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в этой зоне может продолжаться до 1,5–2ч. Такая работа стимулирует воспитание специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-гликолитическими способностями, силовой выносливости. Основные методы: непрерывного и интервального экстенсивного упражнения. Объем работы в макроцикле в этой зоне в разных видах спорта составляет от 5 до 35%.
Анаэробно-гликолитическая зона. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением лактата крови от 10 до 20 ммоль/л. ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 180–200 уд./мин. Потребление кислорода постепенно снижается от 100 до 80% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет углеводов (как с участием кислорода, так и анаэробным путем). Работа выполняется всеми тремя типами мышечных единиц, что ведет к значительному повышению концентрации лактата, легочной вентиляции и кислородного долга. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10–15 мин. Она стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных гликолитических возможностей.
Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 с до 6–10 мин. Основной метод – интервального интенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 2 до 7%.
Анаэробно-алактатная зона. Ближний тренировочный эффект не связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превышает 15 – 20 с в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких показателей. Потребление кислорода значительно падает. Верхней границей зоны является максимальная скорость (мощность) упражнения. Обеспечение энергией происходит анаэробным путем за счет использования АТФ и КФ, после 10 с к энергообеспечению начинают подключаться гликолиз и в мышцах накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами мышечных единиц. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 120–150 с за одно тренировочное занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-силовых, максимально-силовых способностей. Объем работы в макроцикле составляет в разных видах спорта от 1 до 5%.

В циклических видах спорта, связанных с преимущественным проявлением выносливости, для более точного дозирования нагрузок смешанную аэробно-анаэробную зону в отдельных случаях делят на две подзоны.
Первую составляют соревновательные упражнения продолжительностью от 30 мин до 2 ч

Вторую – упражнения продолжительностью от 10 до 30 мин.

Анаэробно-гликолитическую зону делят на три подзоны:

В первой – соревновательная деятельность продолжается примерно от 5 до 10 мин; во второй – от 2 до 5 мин; в третей – от 0,5 до 2 мин.
При планировании длительности отдыха между повторениями упражнения или разными упражнениями в рамках одного занятия следует различать три типа интервалов.

1. Полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к моменту очередного повторения практически такое восстановление работоспособности, которое было до его предыдущего выполнения, что дает возможность повторить работу без дополнительного напряжения функций.
2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых очередная нагрузка попадает на состояние некоторого недовосстановления работоспособности.
3. «Минимакс» интервал. Этот наименьший интервал отдыха между упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспособность (суперкомпенсация), наступающая при определенных условиях в силу закономерностей восстановительного процесса.
При воспитании силы, быстроты и ловкости повторные нагрузки сочетаются обычно с полными и «минимакс» интервалами. При воспитании выносливости используются все типы интервалов отдыха.
По характеру поведения спортсмена отдых между отдельными упражнениями может быть активным и пассивным. При пассивном отдыхе спортсмен не выполняет никакой работы, при активном – заполняет паузы дополнительной деятельностью. Эффект активного отдыха зависит прежде всего от характера утомления: он не обнаруживается при легкой предшествующей работе и постепенно возрастает с увеличением ее интенсивности. Мало интенсивная работа в паузах оказывает тем большее положительное воздействие, чем выше была интенсивность предшествующих упражнений.
По сравнению с интервалами отдыха между упражнениями интервалы отдыха между занятиями более существенно влияют на процессы восстановления, долговременной адаптации организма к тренировочным нагрузкам.
Гетерохронность (неодновременность) восстановления различных функциональных возможностей организма после тренировочных нагрузок и гетерохронность адаптационных процессов позволяют в принципе тренироваться ежедневно и не один раз в день без каких-либо явлений переутомления и перетренировки.

Эффект этих воздействий непостоянен и зависит от продолжительности нагрузки и ее направленности, а также величины.
В связи с этим различают ближний тренировочный эффект (БТЭ), следовой тренировочный эффект (СТЭ) и кумулятивный тренировочный эффект (КТЭ).

БТЭ характеризуется процессами, происходящими в организме непосредственно при выполнении упражнений, и теми изменениями функционального состояния, которые возникают в конце упражнения или занятия. СТЭ является последствием выполнения упражнения, с одной стороны, и ответным реагированием систем организма на данное упражнение или занятие – с другой.
По окончании упражнения или занятия в период последующего отдыха начинается следовой процесс, представляющий собой фазу относительной нормализации функционального состояния организма и его работоспособности. В зависимости от начала повторной нагрузки организм может находиться в состоянии недовосстановления, возвращения к исходной работоспособности или в состоянии суперкомпенсации, т.е. более высокой работоспособности, чем исходная.
При регулярной тренировке следовые эффекты каждого тренировочного занятия или соревнования, постоянно накладываясь друг на друга, суммируются, в результате чего возникает кумулятивный тренировочный эффект, который не сводится к эффектам отдельных упражнений или занятий, а представляет собой производное от совокупности различных следовых эффектов и приводит к существенным адаптационным (приспособительным) изменениям в состоянии организма спортсмена, увеличению его функциональных возможностей и спортивной работоспособности.
Продолжительность и степень изменения отдельных параметров нагрузки в различных фазах ее волнообразных колебаний зависит от:

абсолютной величины нагрузок;

уровня и темпов развития тренированности спортсмена;

особенностей вида спорта;

этапов и периодов тренировки.
На этапах, непосредственно предшествующих основным соревнованиям, волнообразное изменение нагрузок обусловлено в первую очередь закономерностями «запаздывающей трансформации» кумулятивного эффекта тренировки. Внешне феномен запаздывающей трансформации проявляется в том, что пики спортивных результатов как бы отстают во времени от пиков объема тренировочных нагрузок: ускорение роста результата наблюдается не в тот момент, когда объем нагрузок достигает особенно значительных величин, а после того как он стабилизировался или снизился. Отсюда в процессе подготовки к соревнованиям на первый план выдвигается проблема регулирования динамики нагрузки с таким расчетом, чтобы их общий эффект трансформировался в спортивный результат в намеченные сроки.
Из логики соотношений параметров объема и интенсивности нагрузок можно вывести следующие правила, касающиеся их динамики в тренировке:

1) чем меньше частота и интенсивность тренировочных занятий, тем продолжительнее может быть фаза (этап) неуклонного нарастания нагрузок, но степень их прироста каждый раз незначительна;

2) чем плотнее режим нагрузок и отдыха в тренировке и чем выше общая интенсивность нагрузок, тем короче периоды волнообразных колебаний в их динамике, тем чаще появляются в ней «волны»;

3) на этапах особенно значительного увеличения суммарного объема нагрузок (что бывает необходимо для обеспечения долговременных адаптации морфофункционального характера) доля нагрузок высокой интенсивности и степень ее увеличения лимитированы тем больше, чем значительнее возрастает суммарный объем нагрузок, и наоборот;

4) на этапах особенно значительного увеличения суммарной интенсивности нагрузок (что необходимо для ускорения темпов развития специальной тренированности) их общий объем лимитирован тем больше, чем значительнее возрастают относительная и абсолютная интенсивность.

1.8. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

Группы по этапам подготовки формируются по трем показателям возраст, физическая подготовленность, состояния здоровья. 
В спортивно- оздоровительные группы принимаются дети не прошедшие вступительные тесты, имеющие медицинские рекомендации для занятия спортом.  На  этот этап обучения принимаются дети с 7 лет и могут обучаться в них до 18 лет. 

В группы начальной подготовки принимаются дети не имеющие медицинские  противопоказание, прошедшие вступительные тесты, на последующие  этапы подготовки обучающиеся переводятся при положительной сдачи переводных нормативов. 

При объединении в одну группу занимающиеся по возрасту и спортивной подготовленности  разница в уровнях спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов, а количественный состав на этапе ВСМ не должен превышать 8 человек,  СС- 12 человек, учебно- тренировочного -16 человек –для занимающихся свыше 2 лет 20 человек –для занимающихся менее двух лет с учетом  правил техники безопасности на учебно-тренировочных  занятии.

1.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки

Процесс физического воспитания будет более эффективным при использовании упражнений, воздействующих на физическую и психическую сферы с учетом типа ребенка.
Активный тип: 
§  подбор физических упражнений, требующий точности выполнения и достаточного физического напряжения;

§  дифференцирование ролей для различного рода игровых упражнений («капитан», «диспетчер», «исполнитель»);

§  формирование установки на очень точное и ответственное выполнение упражнений, в которых есть хотя бы минимальная возможность риска;

§  формирование установок на терпеливое и качественное выполнение циклических упражнений, не представляющих обычно интереса для таких детей (например, равномерный бег).

Замкнутый тип:
§  проводить индивидуальные беседы о роли физической культуры: с мальчиками («ты станешь сильным и ловким», «тебя никто не сможет победить»); при общении с девочками упор делается на внутригрупповое общение и внешнее проявление физической подготовленности («тебя будут всегда приглашать во все игры», «все будут завидовать твоей фигуре»);

§  соблюдать принципы постепенности при выборе роли в подвижных играх: сначала давать второстепенную роль, с которой ребенок легко справится, повышая за тем значимость функциональных ролей, вплоть до роли лидера;

§  использовать положительное подкрепление: чаще говорить, что это двигательное действие выполнено хорошо, что учащийся справился с заданием и т. д.;

§  подчеркивать индивидуальное отношение к учащемуся при выполнении упражнений (подчеркнутая страховка, тщательное объяснение);

§  применять двигательные упражнения с включением элементов психической деятельности (выполнение упражнений на вестибулярную устойчивость с одновременным решением интеллектуальных задач).

Взрывной тип:
§  взрывным детям полезно овладеть дыхательными упражнениями;

§  рекомендуется физическая деятельность с элементами единоборства, сублимирующими повышенную агрессивность, а также деятельность, требующая проявления выносливости;

§  необходимо культивировать положительное отношение к сложным, но посильным гимнастическим, а также акробатическим упражнениям; при этом страховка должна быть особенно ответственной;

§  для взрывных детей особенно важны занятия ритмикой, в данном случае педагог должен убедительно объяснить, что владение танцевальными формами делает человека современным, помогает общению и повышает его социальный статус.

Зависимый тип: 
§  предлагает самопроизвольно выбирать различные общеразвивающие упражнения для утренней гимнастики и для проведения упражнений с группой;

§  формировать установку на анализ механизмов каждого упражнения: целесообразно постоянно спрашивать у ребенка, почему, например, в первой попытке кувырок не получился, а во второй – получился, почему при метании в цель все попадания в нее были ниже центра и т. д.;

1.10. Структура годичного цикла 
Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структур​ным блокам планирования.
Данная программа рекомендует поэтапное построение подготов​ки. В программе даны примерные планы-графики подготовки на каж​дый учебный год. Планирование годичного цикла тре​нировки занимающихся настольным теннисом в спортивных школах определяется задачами, которые поставлены в годичном цикле; зако​номерностями развития и становления спортивной формы; периоди​зацией тренировки, специфичной для настольного тенниса; календа​рем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками про​ведения основных из них.
Каждый большой годичный микроцикл для групп начальной под​готовки и 2-го года обучения и в учебно-тренировочных группах со​держит 3 цикла: подготовительный, соревновательный и переходный, В каждом из циклов ставятся свои задачи и определяются средства для их осуществления. В группах начальной подготовки, где занима​ющиеся еще не выступают регулярно в официальных соревнованиях, учебно-тренировочный процесс строится без деления на периоды. Для более старших теннисистов микроцикл включает 5 циклов: общепод​готовительный, специально-подготовительный предсоревновательный, соревновательный и переходный. Каждый цикл завершается со​ревнованиями, как правило, в период каникул, а подготовка к этим соревнованиям планируется в три этапа.

 

II Методическая часть 

2.1 Рекомендации по организации и проведению тренировочных занятий.  Настольный теннис - индивидуально-игровой вид спорта, который характеризуется разнообразием стилей игры.

Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов усложняя перемещения игроков.

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными теннисистами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.

Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается с создания представления о нем и о пространственно-временных параметрах движения. Эта задача должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего организма. При постепенном расширении и дополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшее совершенствование и расширение вариативности применения в игровых ситуациях.

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить.

В технической подготовке игроков в настольный теннис следует комплексно использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного метода обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства.

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе.

На этапе начальной специализации юные спортсмены должны научиться выполнять базовые технико-тактические действия.

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные технико-тактические приемы как на месте так и в движении, как в упрощенных условиях, так и в условиях противоборства. Только после того как юный теннисист овладеет этим комплексом навыков и умений, определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по стилю игры.

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

В возрасте 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 определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно 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 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 выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, подвижности в суставах.

В возрасте 11-13 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 и т. п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру- преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости.

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности.

2.2. Методические рекомендации по технике безопасности мест проведения занятия и профилактике травм.Учебно-тренировочные занятия часто проводятся в стесненных условиях при одновременном нахождении в спортивном зале значительно больше 4-х занимающихся спортсменов. Это обстоятельство выдвигает определенные требования, которые должен учитывать тренер. Занимающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале. Точное выполнение заданий тренера, особое внимание при выполнении ударов, исключающее попадание мячом в людей, находящихся в зале или рядом с ним.
Пол в зале должен исключать выраженное проскальзывание ног при резких перемещениях или остановках спортсменов, что может привести к различным травмам. Нельзя начинать занятия сразу после влажной уборки, если покрытие не обеспечивает необходимого сцепления с обувью спортсмена. Особую опасность представляют современные покрытия полов после влажной уборки. Необходимо дождаться их полного высыхания.
В настоящее время находят широкое применение в практике занятий с теннисистами различные тренажеры, простейшие приспособления, приборы срочной информации. Их внедрение в практику требует особого внимания со стороны тренера.
Внедряя в практику занятий различные технические средства, необходимо уделять внимание обучению занимающихся тому, как ими пользоваться, чтобы не причинить вреда себе и окружающим.
Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может наткнуться и получить травму. Перед началом занятий тренеру необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, состояние теннисного стола и сетки, устройства для подсчета очков и пр.

 Тренер должен организовать тренировочный процесс таким образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм.
В настоящее время большое количество турниров, в которых приходится участвовать с раннего возраста юным теннисистам, порой приводит к спортивным травмам и специфическим заболеваниям опорно-двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в учебно-тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенности спортсмена, такие как уровень технической и физической, морально-волевой подготовленности, состояние здоровья в день тренировки и соревнования.
К организационным причинам, вызывающим получение травм теннисистами при проведении учебно-тренировочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки тренера, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким качеством и не соответствующим возрастным особенностям спортсмена теннисного инвентаря, оборудования, одежды и обуви.

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения учебно-тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к индивидуальным средствам защиты (по В.Ф. Башкирову).
Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата теннисиста являются локтевой, коленный, голеностопный суставы, а также мышцы спины и бедер.
Основной причиной многих травм теннисистов является низкий уровень технической подготовленности при выполнении атакующих действий, таких как удары по мячу с отскока и с лета в прыжках, выходы из ударов, удары над головой в прыжке, несоответствующая хватка ракетки при выполнении различных подач и ударов с отскока.

Меры профилактики. Основными средствами профилактики травм опорно​двигательного аппарата являются обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц теннисиста, противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека.
Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом является правильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Для этого необходимо:

- качественно проводить разминку;

- мышцы нижних конечностей подготовить к быстрым перемещениям по корту с учетом выполнения рывков и резких остановок на поверхности корта;

- следить за техникой выполнения сложных ударов и осуществлять контроль за хваткой ракетки;

- следить за состоянием теннисной обуви, ракетки, состоянием поверхности корта (неровность, повышенная влажность, скользкая поверхность) и его освещенностью;

- постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований.

2.3. Материально- техническое оснащение

Для занятий по программе требуется:

1.    Спортивный зал.

2.    Спортивный инвентарь и оборудование:

-      Теннисные ракетки и мячи на каждого обучающегося.

-      Набивные мячи.

-      Перекладины для подтягивания в висе - 2 штуки.

-      Скакалки для прыжков на каждого обучающегося.

-      Секундомер.

-      Гимнастические скамейки - 5 штук.

-      Теннисные столы - 5 штук.

-      Сетки для настольного тенниса - 5 штук.

-      Гимнастические маты - 6 штук.

-      Гимнастическая стенка.

-      Волейбольный, футбольный, баскетбольный мяч.

2.4. Рекомендуемы объемы  тренировочных и соревновательных нагрузок.
Спортивно-оздоровительный этап 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Привлечение максимально возможного количества детей и под​ростков к систематическим занятиям настольным теннисом.

2. Утверждение здорового образа жизни.

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

4. Овладение базовой техникой (основами) настольного тенниса.
Этап начальной подготовки
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей.

2.  Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом.

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

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

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

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

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

2. Совершенствование специальной физической подготовленности.

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

4. Овладение индивидуальными и парными тактическими действиями.

5.  Выявление задатков и способностей детей.            

6. Начальная специализация. Формирование игрового стиля.

7. Овладение основами тактики игры.                         

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по настоль​ному теннису.

Весь период подготовки на учебно-тренировочном этапе можно разделить еще на два по некоторой общности задач.
Этап начальной специализации
 (1-2-й годы для девушек, 1-3-й годы для юношей) Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональ​ной подготовленности. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости.

2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях.

3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и парным) и совершенствование их в игре. Четкая специализация по стилями игры еще не предусматривается.

4.  Приобщение к соревновательной деятельности. Приобретение соревновательного опыта. Участие в районных и городских соревно​ваниях.
Учебно-тренировочный этап 
(свыше 2-х лет - этап углубленной тренировки) Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности.

2. Развитие специальных физических качеств.

3. Повышение уровня общей и специальной функциональной под​готовленности.

4. Освоение допустимых тренировочных нагрузок.

5.  Накопление соревновательного опыта в различного ранга со​ревнованиях.
Этап углубленной специализации
(3-5-й годы для девушек, 4-5-й годы для юношей) Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональ​ной подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быст​роты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости.

2.  Обучение приемам игры, совершенствование их из ранее изу​ченных в условиях, близких к соревновательным.

3. Углубленная отработка технических приемов настольного тен​ниса и их связок.

4. Обучение индивидуальным и парным действиям, совершенство​вание их из ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.

5.  Совершенствование приемов игры и тактических действий с уче​том индивидуальных особенностей и игрового стиля юного теннисиста.
Этап спортивного совершенствования
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1.  Развитие и дальнейшее совершенствование специальных для настольного тенниса физических качеств.

2.  Дальнейшее совершенствование техники игры, повышение ее вариативности, точности, стабильности и устойчивости к сбивающим факторам.

3. Отработка тактических комбинаций и связок.

4. Освоение повышенных тренировочных нагрузок.

5.  Достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов (выполнение нормативов КМС и МС).

6. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению в общем соотношении нагрузки. Процент спе​циальной физической, тактической и соревновательной нагрузки по​стоянно возрастает.
Этап высшего спортивного мастерства
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:

1. Индивидуальное совершенствование техники и тактики настоль​ного тенниса.

2. Индивидуальное совершенствование общих и специальных фи​зических качеств.

3. Повышение мощности и остроты соревновательных действий на фоне их высокой точности и стабильности.

4. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта в соревно​ваниях различного ранга.

5. Достижение результатов, дающих право претендовать на вклю​чение в состав национальных сборных команд.

6. Выполнение норматива мастера спорта международного класса.

 

Общий подход к распределению нагрузки различной направлен​ности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно техническую и так​тическую) и игровую (игровую в тренировке, контрольные и кален​дарные игры). Однако от этапа к этапу возрастает вели​чина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях техничес​кой и тактической подготовок.

 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, осо​бенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный микроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные теннисисты могли успеш​но выступить в соревнованиях именно в это время.

 

Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров настольного тен​ниса вызывает частоту сердечных сокращений 165-180 уд./мин. Пла​нирование интенсивности тренировочной нагрузки должно соответ​ствовать этому уровню. Тренировка с повышенной интенсивностью дает перенос тренированности в направлении упражнений с умерен​ной частотой пульса. Если же тренировки проводились с низкой ин​тенсивностью, то теннисист не сможет эффективно действовать в ус​ловиях соревнований.
Игровая соревновательная нагрузка с возрастом и стажем занятий постоянно возрастает в противовес игровой подготовке, которая про​водится в тренировочном процессе.

При определении режимов нагрузки в развитии специальной вы​носливости юных теннисистов следует учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых.
Кроме знания величины и направленности нагрузки необходимо знать сочетаемость упражнений различной направленности для по​лучения положительного срочного тренировочного эффекта. Наибо​лее рациональным считается подбор средств однонаправленного воздействия. Однако если в занятии необходимо решать различные зада​чи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, воспитывавшие скоростную выносливость, а уж потом нагрузку для воспитания общей выносливости.
Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-тренировочных сборах, когда проведение тренировок не ли​митируется занятостью спортсменов. В этот период возможно при​менение микроциклов 4:1 и 3:1.
При трехразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую направленность. Утренняя тренировка должна способствовать повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособ​ности в последующих занятиях. В дневной и вечерней тренировке ре​шаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение главной задачи на этот день микроцикла, а другая - второ​степенной.
При проведении игровых соревновательных упражнений следует учитывать стиль игры, индивидуальные особенности функциональ​ной подготовленности, установки на игру, так как все эти компонен​ты создают значительную разницу интенсивности упражнений. Раз​ное количество теннисистов, участвующих в поточных упражнениях, например с большим количеством мячей, тоже существенно меняет темп в связи с удлинением или укорочением пауз между повторениями.

2.5 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.
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.

Техническую подготовленность проверяют с помощью конт​рольных упражнений на точность, скорость и качество выпол​нения.

Контроль за тактической подготовкой осуществляется с помощью педагогического наблюдения и экспертных оценок, полученных иг​роками в процессе игровых упражнений и тренировочных и соревно​вательных игр.

Психологическую подготовленность контролируют, периодичес​ки оценивая проявленные игроками в тренировочных заданиях сле​дующие качества: активность, целеустремленность, смелость, реши​тельность в защите и нападении, выдержку и самообладание, волю к победе и др. Критерий оценки - степень проявления этих качеств, оп​ределяемая в баллах.

Теоретическую подготовленность проверяют с помощью собесе​дования по заданным темам. Критерием оценки является степень зна​ний занимающихся.

Контроль состояния спортсмена осуществляется по следующим разделам:

- состояние здоровья спортсменов;

- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;

- контроль уровня развития физических качеств;

- степень переносимости больших тренировочных и соревнователь​ных нагрузок.

Состояние здоровья и функциональные возможности организма оцениваются с помощью медико-биологического контроля, описан​ного ниже, а также в рамках углубленного медицинского обследова​ния, осуществляемого не менее двух раз в год. Такое обследование проводится врачами и специалистами функциональной диагностики.

Экспресс-оценку функционального состояния игрока в настольный теннис в соревновательном периоде можно проводить еженедельно с помощью простых функциональных проб и тестов: Гарвардский степ-тест, функциональная проба по Квергу, степ-тест по Бургеру.

Тестирование физической подготовленности проводится на всех этапах годичного цикла с выявлением уровня развития фи​зических качеств, исходящих из задач физической подготовки каждого этапа.

Психологический контроль выявляет социально-психологический климат в команде, личностные характеристики спортсменов и моти​вацию спортивных достижений с помощью опросников Кеттела, Спил​берга, Айзенка и других методик. Этот вид контроля должны прово​дить спортивные психологи.

 
 
2.6. 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. Такой контроль бывает теку​щим, он осуществляется врачом ДЮСШ или специалистами врачебно-физкультурного диспансера.

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной под​готовки, включая спортивно-оздоровительные группы, осуществля​ется врачом спортивной школы, а при его отсутствии - кабинетом врачебного контроля соответствующей территориальной поликлини​ки в соответствии с Положением о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Минздра​ва СССР от 29.12.1985 г. № 1672).

Врачебный контроль за обучающимися начиная с учебно-трени​ровочного этапа подготовки осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.

Углубленное медицинское обследование является этапным, и тен​нисисты должны проходить его регулярно два раза в год, как прави​ло, в конце подготовительного и соревновательного периодов, в ос​тальных случаях - по направлению тренера.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у вра​чей специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларин​голога, дерматолога, стоматолога и других специалистов. В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополни​тельная консультация у специалистов.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функцио​нального состояния организма спортсмена проводится в рамках этап​ного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей, динамики уровня тренированности, соответствия вы​полняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функцио​нальным возможностям организма.

Для проведения таких исследований используют стандартные тес​тирующие процедуры PWC170 на велоэргометре или «степ-тест» на сту​пеньке с дозированными или максимальными физическими нагруз​ками. Результаты тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.

Для получения объективной оценки уровня физической работо​способности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по дли​тельности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же умеющие это делать люди;

- схема выполнения теста не должна меняться и оставаться посто​янной от тестирования к тестированию;

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны проводиться после полного восстановления после первой попытки;

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально воз​можный результат.

Наиболее прост в применении, так как не требует специальной аппа​ратуры, «степ-тест». Испытуемый нашагивает на четыре счета на сту​пеньку, ставя поочередно то две ноги на ступеньку, то две ноги на пол.

Высота ступеньки определяется индивидуально и соответствует 1/3 длины ноги испытуемого. Темп работы задается метрономом. Пер​вые 3 минуты темп работы составляет 20-22 подъема в минуту, а за​тем увеличивается до 30-35.

Величину работы, выполняемой при подъеме на ступеньку, рас​считывают по формуле N - 1,3 х Р х п х h (кгм/мин); где N - работа (кгм/мин); Р - масса испытуемого, кг; п - число подъемов в минуту; h - высота ступени, м; 1,3 - коэффициент, учитывающий величину ра​боты при спуске со ступени.

Наиболее информативным является показатель PWC]70, рассчитан​ный на килограмм массы тела. При этом для юных спортсменов 13-14 лет оптимальные величины функциональной подготовленнос​ти - 20-21 кгм/мин/кг, для спортсменок - 16-18 кгм/мин/кг 

 

2.7. 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.

Техническую подготовленность проверяют с помощью конт​рольных упражнений на точность, скорость и качество выпол​нения.

Контроль за тактической подготовкой осуществляется с помощью педагогического наблюдения и экспертных оценок, полученных иг​роками в процессе игровых упражнений и тренировочных и соревно​вательных игр.

Психологическую подготовленность контролируют, периодичес​ки оценивая проявленные игроками в тренировочных заданиях сле​дующие качества: активность, целеустремленность, смелость, реши​тельность в защите и нападении, выдержку и самообладание, волю к победе и др. Критерий оценки - степень проявления этих качеств, оп​ределяемая в баллах.

Теоретическую подготовленность проверяют с помощью собесе​дования по заданным темам. Критерием оценки является степень зна​ний занимающихся.

Контроль состояния спортсмена осуществляется по следующим разделам:

- состояние здоровья спортсменов;

- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;

- контроль уровня развития физических качеств;

- степень переносимости больших тренировочных и соревнователь​ных нагрузок.

Состояние здоровья и функциональные возможности организма оцениваются с помощью медико-биологического контроля, описан​ного ниже, а также в рамках углубленного медицинского обследова​ния, осуществляемого не менее двух раз в год. Такое обследование проводится врачами и специалистами функциональной диагностики.

Экспресс-оценку функционального состояния игрока в настольный теннис в соревновательном периоде можно проводить еженедельно с помощью простых функциональных проб и тестов: Гарвардский степ-тест, функциональная проба по Квергу, степ-тест по Бургеру.

Тестирование физической подготовленности проводится на всех этапах годичного цикла с выявлением уровня развития фи​зических качеств, исходящих из задач физической подготовки каждого этапа.

Психологический контроль выявляет социально-психологический климат в команде, личностные характеристики спортсменов и моти​вацию спортивных достижений с помощью опросников Кеттела, Спил​берга, Айзенка и других методик. Этот вид контроля должны прово​дить спортивные психологи.

 2.8.   Воспитательная работа.
Главной задачей этой работы является воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, а также волевых качеств у юных теннисистов.

Основная роль в воспитательной работе отводится тренеру. Тренер должен помнить, что воспитательная работа должна являться обязательной составной частью тренировочного процесса наряду с обучением технике и воспитанием физических качеств и т.д.

Успешность воспитательного процесса юных теннисистов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи специальной спортивной подготовки и общего воспитания, т.е. стремиться к расширению круга интересов своих учеников, постоянно анализировать его поведение и помогать в решении личных проблем.

Воспитание волевых качеств является одной из основных задач работы тренера. К таким качествам относится целеустремленность, дисциплинированность, стойкость, активность, решительность, настойчивость и т.д. Основным методом в решении этих задач является постепенное возрастание трудности заданий, требующее проявления максимальных волевых напряжений, мобилизации всех волевых качеств.

Стойкость - одно из важнейших качеств, необходимых теннисистам. Для воспитания этого качества должны проводиться тренировочные занятия и соревнования, сопряженные с большими трудностями, а именно - тяжелые погодные условия, наличие сбивающих факторов, непривычное время начала занятий и т.д.

2.9. Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, а также участие в проведении соревнований в качестве судей.

Уже на этапе начальной подготовки дети должны получить представление о том, какие бывают соревнования. Основное внимание вопросам инструкторской и судейской практики нужно уделять на учебно​тренировочном. Юные теннисисты должны понимать структуру тренировочного занятия, а именно, что оно состоит из разминки, основной части и заключительной части, уметь самостоятельно проводить разминку, в том числе и с группой.

Подвижные игры - одна из составных частей тренировочного занятия, которую вполне может проводить помощник тренера в лице его ученика, чей возраст на несколько лет старше возраста тех, с кем эти игры проводятся.

Повседневное проведение разминки в учебно-тренировочных занятиях позволит тренеру готовить спортсменов к обучению общеразвивающим упражнениям и последовательности их выполнения. Со временем тренер под своим контролем может позволить проводить разминку лучшим спортсменам в группе, а позже и доверять ее проведение самостоятельно каждому в отдельности.

Очень важно научить юных спортсменов умению замечать и анализировать ошибки в выполнении технических приемов как у себя, так и у других учеников, и умению их исправлять.

Приобретение навыков судейства начинается с судейства соревнований внутри группы, затем внутри школы, и только потом уже на турнирах более высокого ранга.

 2.10. 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. Такой контроль бывает теку​щим, он осуществляется врачом ДЮСШ или специалистами врачебно-физкультурного диспансера.

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной под​готовки, включая спортивно-оздоровительные группы, осуществля​ется врачом спортивной школы, а при его отсутствии - кабинетом врачебного контроля соответствующей территориальной поликлини​ки в соответствии с Положением о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Минздра​ва СССР от 29.12.1985 г. № 1672).

Врачебный контроль за обучающимися начиная с учебно-трени​ровочного этапа подготовки осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.

Углубленное медицинское обследование является этапным, и тен​нисисты должны проходить его регулярно два раза в год, как прави​ло, в конце подготовительного и соревновательного периодов, в ос​тальных случаях - по направлению тренера.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у вра​чей специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларин​голога, дерматолога, стоматолога и других специалистов. В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополни​тельная консультация у специалистов.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функцио​нального состояния организма спортсмена проводится в рамках этап​ного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей, динамики уровня тренированности, соответствия вы​полняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функцио​нальным возможностям организма.

Для проведения таких исследований используют стандартные тес​тирующие процедуры PWC170 на велоэргометре или «степ-тест» на сту​пеньке с дозированными или максимальными физическими нагруз​ками. Результаты тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.

Для получения объективной оценки уровня физической работо​способности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по дли​тельности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же умеющие это делать люди;

- схема выполнения теста не должна меняться и оставаться посто​янной от тестирования к тестированию;

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны проводиться после полного восстановления после первой попытки;

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально воз​можный результат.

Наиболее прост в применении, так как не требует специальной аппа​ратуры, «степ-тест». Испытуемый нашагивает на четыре счета на сту​пеньку, ставя поочередно то две ноги на ступеньку, то две ноги на пол.

Высота ступеньки определяется индивидуально и соответствует 1/3 длины ноги испытуемого. Темп работы задается метрономом. Пер​вые 3 минуты темп работы составляет 20-22 подъема в минуту, а за​тем увеличивается до 30-35.

Величину работы, выполняемой при подъеме на ступеньку, рас​считывают по формуле N - 1,3 х Р х п х h (кгм/мин); где N - работа (кгм/мин); Р - масса испытуемого, кг; п - число подъемов в минуту; h - высота ступени, м; 1,3 - коэффициент, учитывающий величину ра​боты при спуске со ступени.

Наиболее информативным является показатель PWC]70, рассчитан​ный на килограмм массы тела. При этом для юных спортсменов 13-14 лет оптимальные величины функциональной подготовленнос​ти - 20-21 кгм/мин/кг, для спортсменок - 16-18 кгм/мин/кг 

 Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки как молодых. Так и высококвали-фицированных спортсменов занимает одно их центральных мест, так как именно нагрузки связывают в единое целое средства и методы тренировки, используемые спортсменом, с теми реакциями организма, которые они вызывают.
Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния, вносимая выполнением упражнения (Л.П.Матвеев).
По определению Платонова В.Н.: Нагрузка – это воздействие физ. упражнений на орга-низм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем.
Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной работы.
Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку.
В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных на-грузок, авторы которых исходят из моторной специфики видов спота, энергетики и мощности мышечной работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на восстановительные процессы и эффект последующей работы и других критериев.
По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть подраз-делены на:
- тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические;
- по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предель-ные);
- по направленности – на способствующие совершенствованию отдельных физ. качеств; или их компонентов (например, алактатных или лактатных аэробных возможностей, аэробных возможностей), совершенствующие координационную структуру соревновательных движений, компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т.п.;
- по координационной сложности – на выполнение в стереотипных условиях, не требую-щих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности;
- по психической напряженности – на более напряженные и менее напряженные в зави-симости от требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсмена.
В спортивной практике выделяют «внешние» и «внутренние» показатели тренировоч-ных и соревновательных нагрузок.
«Внешние» показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются через суммарный объем работы и ее интенсивность.
Общий объем работы обычно выражается в часах, объем циклической работы в километ-рах, числом тренировочных занятий, числом соревновательных стартов, игр, схваток, комбина-ций, элементов, прыжков, выстрелов и т.д.
Раскрыть общие «внешние» показатели можно выделяя ее частные характеристики, на-пример долю средств, направленных нам развитие отдельных физ. качеств, на решение тактиче-ских действий, соотношение общей и специальной физической и технической подготовки и т.д.
Другим внешним показателем нагрузки является интенсивность. К таким показателям относятся: темп движений, скорость или мощность их выполнения, время преодоления трениро-вочных отрезков и дистанций, плотность выполнения упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в процессе развития силовых качеств и т.п.
Но наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренними» показателями, т.е. Реак-циями организма на выполняемую работу. Здесь наряду с показателями несущими информацию о срочном тренировочном эффекте нагрузки, проявляющему в изменении состояния функцио-нальных систем непосредственно во время работы и сразу по ее окончании могут использо-ваться данные о характере и продолжительности периода восстановления.
«Внешние» и «внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличение объема и интенсивности работы приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов утомления.
Однако эта взаимосвязь проявляется лишь в определенных пределах.
Например. При одном и том же суммарном объеме работы, при одной и той же интенсив-ности влияние нагрузки на организм спортсмена может быть принципиально различным.
Так, выполнение одной и той же работы в разных функциональных состояниях приводит к различным реакциям со стороны отдельных систем организма.
- Одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у спорт-сменов разной квалификации.
- Предметная (большая) нагрузка вызывает у них различную внутреннюю реакцию: у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку, восста-новительные процессы протекают интенсивнее.
При больших (предельных) нагрузках у тренированного человека МПК может повышать-ся до 6 литров в минуту, у нетренированного – не превышает 3л/мин.; сердечный выброс может достигать 44-47 л/мин., систолический объем 200-220мл, тогда как у нетренированных макси-мальное значение не превышает 20л/мин. и 140-145мл. У тренированных по сравнению с нетре-нированными проявляется значительно более выраженная реакция симпатоадреналовой систе-мы. Все это обеспечивает адаптированному к физическим нагрузкам человеку большую работо-способность, проявляющуюся в большей продолжительности и напряженности работы.
Стандартные (умеренные) нагрузки и предельные нагрузки вызывают неодинаковые по величине и характеру реакции на различных этапах тренировочного макроцикла.
В начале подготовительного периода реакция выражена в большей мере, в конце подготовительного и в соревновательном – меньшая.
Прирост специальной тренированности приводит к значительной экономизации функций при выполнении стандартной работы.
Большие нагрузки, наоборот, связаны с более выраженными реакциями по мере роста тренированности спортсмена.
НАПРИМЕР у пловцов высокой квалификации проплывание соревновательной дистан-ции 100м с предельной скоростью в подготовительном периоде отличается менее выраженная реакция по сравнению с показателями, зафиксированными в соревновательном периоде. В то же время проплывание 100м со стандартной скоростью по мере роста тренированности вызывает менее выраженную реакцию.
Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть условно раз-делены на развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные. Однако четких границ между этими показателями не существует, т.к. направленность воздействия на организм во многом зависит от уровня подготовленности и состояния спортсмена.
Как правило, к развивающим нагрузкам следует относить большие и значительные на-грузки, которые вызывают высокие изменения в функционировании систем организма и вызы-вают значительный уровень утомления.
Такие нагрузки по интегральному воздействию могут быть выражены через 100% и 80% от max. Восстановительный период после них – 48-96 час. и 24-48 час.
К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам следует отнести средние нагрузки, воздействующие на организм на 50-60% по отношению к большим и требующие восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 час.
К восстановительным нагрузкам следует отнести малые нагрузки на организм спорт-смена на уровне 25-30% по отношению к большим нагрузкам и требующие восстановления не более 6 час.
Большинство нагрузок обладают комплексным, сопряженным воздействием. Поэтому выбор нагрузки должен быть обоснован наиболее существенных признаков эффективности тре-нировочных нагрузок можно отнести (М.А.Годик, 1980):
1. Специализированность, т.е. меру сходства с соревновательным упражнением.
2. Напряженность, которая проявляется в преимущественном воздействии на то или иное двигательное качество, при том или ином механизме энергообеспечения.
3. Величину как количественную меру воздействия упражнений на организм спортсмена (вспомнить 5 признаков).
2.11. Влияние   физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта настольный теннис.
Приложение № 4

	Физические  качества и телосложение
	Уровень влияния 
	Условные обозначения 

	Скоростные способности 
	3
	3-значительное влияние;

2-среднее влияние;

1-незначительное влияние.

	Мышечная сила 
	2
	

	Вестибулярная устойчивость 
	3
	

	Выносливость 
	2
	

	Гибкость 
	2
	

	Координационные способности 
	3
	

	Телосложение 
	


III. Нормативы физической подготовки и иные  спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3.1 Контрольно-вступительные нормативы
Приложение № 5 
	№
	Контрольные упражнения (тесты)
	Норматив

	
	
	мальчики
	девочки

	1
	Бег 20 метров с высокого старта (с)
	4.2
	4,9

	2
	Прыжок в длину толчком двух ног (м)
	1,5
	1,4

	3
	Отжимание от стола (кол-во раз)
	20
	10

	4
	Прыжки через скакалку (30 сек)
	60
	65

	5
	Челночный бег (4 Х 9 м)
	11,1
	12,0


 

	группа
	ОФП
	СФП

	
	Прыжок вверх с места толчком двух ног
	Прыжок в длину с места толчком двух ног
	Челночный бег 4х8 м
	Челночный бег 6х8 м
	Подтягивание на перекладине (раз) (девушки - в висе лежа)
	Отжимание
	Ловля палки (см)
	Попадание в заданную цель мячом с помощью ракетки (кол-во раз в минуту)
	Комплекс упр.: накат справа, слева, топ- спин по треугольнику (ударов в минуту)

	
	мальчики
	девочки
	 мальчики
	девочки
	 мальчики
	девочки
	 мальчики
	девочки
	 мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	 мальчики
	девочки

	ГНП-1
	22
	19
	125
	120
	13.0
	13.0
	-
	-
	3
	10
	6
	5
	12
	12
	30
	15
	20
	15

	ГНП-2
	25
	23
	145
	140
	-
	-
	15.9
	16.1
	4
	11
	10
	8
	9
	9
	40
	20
	30
	20

	ГНП-3
	28
	27
	155
	150
	-
	-
	15.4
	15.6
	5
	14
	13
	12
	9
	9
	45
	30
	40
	30

	УТГ-1
	31
	29
	165
	160
	-
	-
	14.9
	15.1
	6
	19
	19
	15
	7
	7
	50
	40
	45
	40

	УТГ-2
	34
	31
	175
	170
	-
	-
	14.4
	14.6
	7
	20
	25
	18
	6
	6
	55
	45
	50
	45

	УТГ-3
	37
	33
	185
	180
	-
	-
	13.9
	14.1
	8
	21
	30
	18
	6
	6
	60
	50
	55
	50

	УТГ-4
	40
	35
	195
	185
	-
	-
	13.7
	13.9
	9
	22
	30
	20
	6
	6
	65
	55
	60
	55

	УТГ-5
	43
	37
	205
	190
	-
	-
	13.5
	13.7
	11
	23
	35
	20
	6
	6
	70
	60
	65
	60


3.2. Контрольно-переводные нормативы 
Приложение №6,7.
ОФП и СФП

1.  Прыжок вверх с места толчком двух ног.

Наклеить на стену сантиметровую ленту. Предложить спортсмену встать к ней боком, вытянув руку вверх. Зафиксировать точку на ленте, до которой он дотрагивается. Затем спортсмен выполняет прыжок как можно выше и касается на ленте самой высшей точки. Высчитывается разница между вторым и первым касанием.

2.  Прыжок в длину с места толчком двух ног.

Спортсмен выполняет прыжок от исходной линией. Измеряется расстояние от исходной линии до пятки, ближайшей к линии.

3.  Челночный бег.

Максимально быстро пробежать необходимый отрезок в направлении вправо-влево.

4.  Подтягивание на перекладине.

У юношей принимается по общепринятой методике. Девушки выполняют подтягивания в висе лежа на низкой перекладине. Исходное положение-вис лежа на прямых руках хватом сверху на ширине плеч. По команде испытуемый сгибает руки до касания подбородком перекладины. Туловище во время выполнения упражнения необходимо держать прямо. Руки должны разгибаться до полного выпрямления.

5. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа.

Исходное положение: упор лежа, голова туловище, ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до прямого угла в локтевом суставе, не нарушая прямой линии тела. Разгибание - до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии - голова, туловище, ноги.

6. Ловля палки.

Тестирующий держит вертикально палку, которую «обхватывает рукой спортсмен, не прикасаясь к ней. После команды «внимание» тестирующий отпускает палку, а спортсмен должен как можно быстрее сжать кулак, чтобы не дать палке проскочить вниз. Измеряется часть палки, которая проскакивает до ее сжатия.

7. Попадание в заданную цель мячом с помощью ракетки (кол-во раз в минуту).

8. Комплекс упр.: накат справа, слева, топ-спин по треугольнику (ударов в минуту).

 

3.3. нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.
Приложение № 9 

	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	СОГ
	ГНП
	УТГ 

	
	вес период
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество часов в неделю 
	4
	6
	9
	12
	14
	16
	18
	18

	Количество тренировок в неделю 
	2
	3
	3
	5
	6
	6
	7-8
	7-8

	Общее количество часов в год 
	208
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	936

	Общее количество тренировок в год
	104
	156
	156
	260
	312
	312
	364
	364
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