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1.Пояснительная записка
1.1 Характеристика вида спорта.

Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовки. Несмотря на простоту и доступность для широких масс населения, настольный теннис – достаточно технически и физически сложный вид спорта. 

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. 
Современную игру характеризуют большая скорость движения руки и полета мяча, мощность его вращений, минимальное время реагирования на игровую ситуацию, значимость прогнозирования хода игры. Теннисист должен стремиться постоянно создавать выгодные для себя тактические ситуации, но, так как соперник ставит перед собой аналогичные задачи, в каждом поединке неизбежно завязывается напряженная психологическая борьба за создание выгодных и неожиданных моментов для решительного и умелого применения задуманного или внезапно избранного действия или тактической комбинации. Такое единоборство неизбежно сопровождается активным проявлением инициативы, настойчивости, самообладания, выдержки, решительности, смелости и воли в достижении поставленной задачи.
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.

Большая популярность настольного тенниса объясняется его зрелищностью, высоким эмоциональным накалом спортивной борьбы и разносторонним позитивным воздействием на двигательные, психические и волевые качества человека. 
Основное достоинство настольного тенниса — это разнообразие движений, 
· развивает координацию, 
· развивает общую выносливость человека,
· улучшает зрение,
· развивает внимание и концентрацию,
· благоприятно влияет на сердечнососудистую систему человека,
Кроме того, игровая деятельность способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ и деятельности всех системы. 
Занятия настольным теннисом помогают формировать такие качества как 
решительность, 
· честность, 
· уверенность в себе, 
· находчивость, 
· быстроту мышления, 
· тонкий расчет, 
· глазомер, 
· внимание, 
· выдержку, 
· волю к победе и другие ценные качества
Занятия настольным теннисом способствуют развитию многих необходимых волевых и моральных качеств, что имеет важное воспитательное значение. Воспитывает также психологические качества, например, стрессоустойчивость, оперативность мышления, высокую концентрацию внимания, самообладание. Этот вид спорта положительно влияет на центральную нервную систему, поэтому его рекомендуют даже при запущенных случаях хронической усталости у взрослых. 

Игра в настольный теннис помимо того, что приносит радость и удовольствие играющим, но и носит сильный общеоздоровительный характер. Игра развивает координацию, внимательность, реакцию, быстрые, но короткие перемещения возле теннисного стола способствуют сжиганию жировых клеток, при этом в отличии от бега щадят ваши суставы. Так же теннис благотворно влияет на кровеносную систему и укрепляет сердечную мышцу. 

Врачи офтальмологи давно отметили пользу от игры в настольный теннис для профилактики заболеваний и проблем со зрением. Вашему глазу постоянно приходится следить за мячиком изменяя резкость и диафрагму, при этом хорошо разрабатывается глазная мышца отвечающая за хрусталик нашего глаза и снижает вероятность близозоркости и дальнорукости.
1.3. Структура системы многолетней  подготовки (этапы, периоды).
Структура системы управления должна обеспечивать накопление у детей двигательного опыта и развитие у них способностей к самостоятельному решению задач. Независимо от этапа обучения ведущую роль играет педагогический фактор и разумное применение некоторых основополагающих принципов обучения: 
 Обязательное сохранение преемственности и строгой последовательности в решении задач, подбор подходящих средств и методов; 
Постепенное увеличение объема нагрузок по отдельным составляющим целостной подготовки. Сохранение правильного соотношения между общей, специальной и технической подготовки;
 Одновременное развитие всех двигательных качеств с учетом естественного их прироста и возрастных особенностей; 
Учет анатомо-функциональных особенностей, физической подготовки и психической характеристики детей;
Структура тренировки характеризуется, в частности:

1. порядком взаимосвязи элементов содержания тренировки (средств, методов общей и специальной физической, тактичес​кой и технической подготовки и т.д.);

2. необходимым соотношением параметров тренировочной нагрузки (ее количественных и качественных характеристик объе​ма и интенсивности);

3. определенной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса (отдельных занятий и их частей, эта​пов, периодов, циклов), представляющих фазы или стадии дан​ного процесса, во время которых тренировочный процесс пре​терпевает закономерные изменения.


        В зависимости от масштаба времени, в пределах которого протекает тренировочный процесс, различают:
а) микрострук​туру — структуру отдельного тренировочного занятия, структуру отдельного тренировочного дня и микроцикла (например, недель​ного);
б) мезоструктуру — структуру этапов тренировки, включа​ющих относительно законченный ряд микроциклов (суммарной длительностью, например, около месяца); 
в) макроструктуру — структуру больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных и многолетних.

Основная  цель  программы заключается  в  реализации  тренировочного  процесса  на  этапах  многолетней  спортивной  подготовки, в стремлении  создать  предпосылки  для  успешного  обучения  детей  и  подростков  широкому  арсеналу  тренировочных  средств,  способствующих  дальнейшему  совершенствованию  в  избранном  виде  спорта, повышению  уровня  физической  подготовленности  и  функциональных  возможностей  от  этапа  к  этапу.

В ходе ее реализации можно выделить 3 последовательных этапа обучения
- этап начальной подготовки - до 3 лет;

- тренировочный этап (период базовой подготовки) - до 2 лет;

- тренировочный этап (период спортивной специализации) - до 3 лет;
- этап совершенствования спортивного мастерства - до 2 лет.
На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в организацию и прошедшие обучение на тренировочном этапе (спортивной специализации).
     Исходя из основной цели, программа решает следующие задачи:

- содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья обучающихся;

- воспитание всех физических качеств: быстроты, ловкости, гибкости, выносливости;

- воспитание силы воли посредством преодоления трудностей во время тренировочного и соревновательного процесса;

- обучение технике и тактике настольного тенниса;

- развитие умения выделять главное, анализировать происходящее и вносить коррективы в свои действия, постоянно контролировать себя.

 1.4. Минимальный возраст, минимальное количество детей для зачисления на обучение в группы.
Прием детей в секцию начинается с 7 лет. 

Принимаются мальчики и девочки, не имеющие медицинских противопоказаний. В зависимости от степени освоения программы, способностей, одаренности ребенка, может быть осуществлен перевод обучающихся в более  старшую группу и наоборот. 

Продолжительность этапов, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах по виду спорта настольный теннис
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