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От авторов

Уважаемые коллеги!

Данное методическое пособие является первой частью материалов, раскрывающих содержание программы дополнительного образования «Физическая культура» детей 11–15 лет в условиях детского санаторно-оздоровительного образовательного центра «Лазурный» Нижегородской области.

В пособии обобщён многолетний преподавательский опыт авторов.

В разделе «Введение» представлены теоретические и методические основы содержательного обеспечения занятий физической культурой детей по доступным видам спорта. Содержание каждого из представленных разделов включает в себя: материалы по теоретической, технической, тактической и физической подготовке; перечень практических умений, которыми дети должны овладеть к концу занятий; варианты планирования учебного процесса в форме планов-графиков и конспектов занятий.

Пособие учитывает разный уровень физической подготовленности, физического развития и функционального состояния детей. С этой целью предложен  широкий выбор оздоровительных упражнений, которые можно органично использовать на любом этапе тренировочного процесса.   

Мы надеемся, что представленные материалы, помогут преподавателям физической культуры сделать занятия насыщенными, интересными, активизировать работу детей и усилить их мотивацию на занятия спортом.
Помимо  содержания и организации занятий физической культурой на материале бадминтона и настольного тенниса, планируется выпуск методических пособий для занятий мини-футболом, волейболом, баскетболом, лыжной подготовкой, атлетической гимнастикой, аэробикой, шахматами, русскими шашками, плаванием. Плавание включает в себя четыре вида занятий: с учётом желания заниматься плаванием неумеющих  плавать, разработан раздел по плаванию для неумеющих плавать; с учётом желания детей совершенствовать навыки плавания, разработан раздел  плавания; раздел аквааэробики – физических упражнений в воде; раздел лечебного плавания, для детей с заболеваниями опорно-двигательного аппарата и дыхательной системы.

Надеемся, что данные пособия помогут вам в подготовке и проведении занятий физической культурой не только в санаторно-оздоровительных образовательных учреждениях, но и в летних оздоровительных лагерях, на уроках физической культуры в школе, муниципальных оздоровительных учреждениях и т.д. Желаем успеха!

Все замечания и предложения по данному методическому пособию просим направлять по адресу: 607033, Нижегородская обл., Выксунский район, п. Досчатое. Телефон/факс: (83177) 4-80-87. E-mail: nnlazurny@mail.ru  или  alexbad@mail.ru.
ВВЕДЕНИЕ.

Методические пособия физкультурных занятий детей 11 – 15 лет по доступным видам спорта разработаны в соответствии с потребностями реализации программы дополнительного образования «Физическая культура» в условиях санаторно-оздоровительного образовательного учреждения. Содержание методических пособий направлено на конкретизацию средств, методов и форм организации физкультурных занятий в связи с решением образовательных, оздоровительных, воспитательных задач в условиях временного детского коллектива.

К образовательным задачам следует отнести формирование у детей основ знаний, двигательных умений и навыков в выбранном виде спорта.

Оздоровительные задачи направлены на повышение уровня общей физической подготовленности; профилактику и коррекцию осанки; формирование техники дыхания; повышение устойчивости к воздействию неблагоприятных факторов внешней среды посредством закаливания.

Задачи воспитания связаны с развитием волевых (сила воли, целеустремлённость), нравственных (физкультурно - спортивная этика и культура), эстетических (чувство прекрасного, чувство красоты) качеств, трудолюбия, усилением мотивации  детей к занятиям физической культурой и спортом (степени осознанности, самоактуализации, самоуважения, потребности в социальных связях, безопасности, физиологические потребности), созданием предпосылок для формирования у детей представлений о здоровом образе жизни (отказ от вредных привычек).

Представленные задачи имеют обобщённую форму и относятся ко всем видам рассматриваемых далее физкультурных занятий в рамках программы дополнительного образования «Физическая культура». Общие задачи конкретизируются в соответствии с профилирующими направлениями физкультурных занятий, особенностями контингента занимающихся (возрастными, половыми, индивидуальными, состоянием здоровья), временем, необходимым для их решения.  Для реализации цели дополнительного физкультурного образования детей в условиях санаторно – оздоровительного образовательного учреждения, которой является создание условий для улучшения физического состояния и активизация возможностей детей посредством физкультурно – оздоровительной деятельности, а также поставленных задач, необходимо руководствоваться общими принципами системного подхода (принцип непрерывности развития, целостности развития, вариативности и многообразия, оптимизации).

Принцип непрерывности развития обеспечивается преемственностью между целью, содержанием, и организацией физкультурной деятельности. В нашем случае физкультурных занятий доступными видами спорта в рамках дополнительного образования детей, от первого занятия  до последнего, с обеспечением освоения промежуточных задач и достижения конечной цели.

Принцип целостного развития обеспечивается решением поставленных задач в совокупности (задачи образования, физического развития и оздоровления, воспитания). В основу этого принципа заложены идеи формирования всесторонне развитой личности в процессе её деятельности, что невозможно без взаимосвязи и единства социального и биологического, общественного и личностного.

Принцип вариативности и многообразия содержания и форм физкультурных занятий доступными видами спорта основан на индивидуализации и дифференциации, которые создают условия для проявления способностей детей в избранных ими видах физкультурной деятельности, организуемой с учётом состояния здоровья занимающихся, их ценностными ориентациями, интересами и потребностями в сфере физической культуры.

Принцип оптимитизации определяет необходимость постоянного приведения средств, методов, нагрузок, организационных форм занятий в соответствие с целями и содержанием педагогического процесса, индивидуальными способностями, мотивацией, внешними условиями деятельности. Реализация этого принципа предусматривает соблюдение этико – гуманистических норм при определении индивидуальных физических нагрузок, использовании спортивных и оздоровительных методик в соответствии с теми целями, ценностными ориентациями и мотивами, которые привели ребёнка на то или иное физкультурное занятие.

Основными методическими принципами, которыми необходимо руководствоваться при проведении физкультурных занятий, решая комплекс образовательных, оздоровительных и воспитательных задач, являются принципы сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, систематичности, непрерывности. 

Принципы сознательности и активности предусматривают определение путей творческого сотрудничества преподавателя и занимающихся при достижении целей в учебно-воспитательной деятельности. Их сущность заключается в формировании у индивида устойчивой потребности в освоении материала физкультурных занятий. В связи с этим одним из важнейших требований данных принципов является определение адекватных целей и текущих педагогических задач и разъяснения их сущности занимающимся. С целью формирования сознательного отношения индивида к занятию необходимо стимулировать его потребность в самооценке, самоанализе и самоконтроле двигательной деятельности. Активизация деятельности индивида предполагает целенаправленное формирование его индивидуальной позиции в процессе освоения материала физкультурного занятия. Важнейшими признаками активности являются инициатива, самостоятельность, творчество.

Принцип наглядности предусматривает формирование у занимающегося точного чувственного образа (модели деятельности) техники, тактики, проявляемых физических способностей не только зрительным ощущением, но главным образом по совокупности ощущений, поступающих от других органов чувств: слуха, вестибюлярного аппарата, рецепторов мышц. Основными формами чувственного познания в реализации принципа наглядности являются  ощущения, восприятия и представления. В практике занятий физическими упражнениями реализация принципа наглядности предусматривает комплексное использование прямой и опосредованной форм наглядности. Натуральный показ двигательного действия, имитационный показ его частей и движения в целом, его образное описание, демонстрация и разбор ошибок рекомендуется сочетать с показом кинограмм, видеозаписей, таблиц, диаграмм, схем.

Принципы доступности и индивидуализации предусматривают определение стимулирующей меры трудности педагогического задания в процессе физкультурных занятий, учитывая особенности возраста, пола, состояния здоровья и уровня подготовленности. Достижение в занятии полного, с педагогических позиций, соответствия между трудностями и возможностями детей характеризует оптимальную меру доступности. В практике реализации принципа доступности необходимо соблюдать правила: от неизвестного к известному, от лёгкого к трудному, от простого к сложному, от главного к второстепенному. Сущность индивидуализации заключается в принятии адекватных управленческих решений относительно физического воспитания конкретной личности.

Принцип систематичности предполагает построение учебно-воспитательного процесса в виде определённого алгоритма, обеспечивающего логику и взаимосвязь различных аспектов управления. Необходимо, чтобы занятия физическими упражнениями осуществлялись непрерывно и последовательно – переход от развития одних физических способностей к другим, согласование нового учебного материала с предыдущим, целесообразного порядка, направленности применяемых физических нагрузок. Определяя последовательность освоения упражнений, а также различных по характеру физических нагрузок в отдельном занятии и в системе занятий, необходимо использовать эффект положительного переноса и по возможности исключить тормозящее влияние отрицательного переноса. Для закрепления достигнутого уровня подготовленности, необходимо многократное повторение одних и тех же заданий в отдельном занятии, а также самих заданий.

Принцип непрерывности предусматривает недопустимость слишком больших и педагогически неоправданных перерывов между занятиями, которые приводят к снижению достигнутого уровня физической подготовленности. Целостность учебно-воспитательного процесса обеспечивается определением адекватной меры физической нагрузки и отдыха, которая бы способствовала реализации закономерностей интегративного взаимодействия срочного и отставленного тренировочного эффекта в кумулятивном процессе. В условиях санаторно-оздоровительного учреждения мы рекомендуем занятия доступными видами спорта проводить через день, что обеспечивает регулярность занятий и не допускает неоправданных перерывов.

Основным и специфическим средством физического совершенствования является физическое упражнение, при помощи которого осуществляется направленное воздействие на занимающегося. С помощью физических упражнений  решаются образовательные, оздоровительные и воспитательные задачи. Многократное выполнение двигательных действий образует двигательную деятельность. Естественные силы природы  (солнечные лучи, воздух, вода); гигиенические факторы  (личная и общественная гигиена труда, быта, отдыха, питании);  состояние материально – технической базы, спортивного оборудования, инвентаря, одежды - являются важными вспомогательными средствами физического совершенствования. Одна из задач физкультурных занятий – формирование у занимающихся основных знаний о влиянии на организм естественных сил природы, а также практических навыков их использования в самостоятельных занятиях физическими упражнениями. Соблюдение гигиенических норм и правил является обязательным на физкультурных занятиях, так как это обеспечивает сохранность здоровья детей и повышает эффект воздействия упражнений.

При решении образовательных, оздоровительных и воспитательных задач в процессе физкультурных занятий особое  значение приобретает выбор эффективных методов обучения двигательным действиям, развития двигательных качеств (способностей), воспитания личностных качеств, а также способов их реализации – методических приёмов.

В качестве методов, направленных на приобретение детьми знаний в области физической культуры предлагается использовать традиционные виды: рассказ, беседа (при необходимости с разбором материала), описание, характеристика, объяснение и его разновидность – инструктирование.

Обучение детей двигательным действиям по выбранным видам спорта  (техническая подготовка)  должно основываться на приобретённых ими в школе двигательных умениях и навыках. Техническая подготовка направлена на обучение занимающегося технике движений, которое должно выполняться с определённой степенью эффективности и рациональности использования его психофизических возможностей. Роль спортивной техники в предлагаемых для детей видах спорта не одинакова. В спортивных играх  (волейбол, баскетбол, бадминтон, мини-футбол, настольный теннис) техника должна обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий занимающихся в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. В плавание, лыжной подготовке техника направлена на экономизацию расхода энергетических ресурсов в организме занимающегося. В аэробике, аквааэробике техника должна обеспечивать занимающемуся красоту, выразительность и точность движений. Техническая подготовленность занимающегося характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 

Общая техническая подготовка в процессе физкультурных занятий доступными видами спорта должна быть направлена на увеличение диапазона двигательных умений и навыков, являющихся предпосылкой для формирования навыков в избранном виде спорта, а также  овладение техникой упражнений, применяемых в качестве средств ОФП. Специальная техническая подготовка направлена на овладение техникой движений в избранном виде спорта и включает в себя: знания о технике спортивных действий; формы техники движений, наиболее полно соответствующие возможностям занимающегося; умения и навыки, необходимые для успешного участия в соревнованиях.

В процессе физкультурных занятий детей достаточно эффективен комплекс средств и методов спортивной тренировки. Средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия:  беседы, объяснения, рассказ, описание; показ техники изучаемого движения; демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видиозаписей; использование предметов и других ориентиров, различные тренажёры. Средства и методы, в основе которых лежит выполнение занимающимся каких-либо физических упражнений: общеподготовительные, специально-подготовительные и соревновательные упражнения.

 В зависимости от сложности двигательного действия, от количества элементов его составляющих, скорости выполнения необходимо применять методы расчленённого и целостного упражнения.  При необходимости метод расчлененного упражнения следует использовать с вычленением характеристик движения (пространственных, временных, динамических, ритмических), освоением ключевых положений тела и его частей, временной фиксацией положения тела в той или иной фазе движения, имитацией движения, «проводкой» в изучаемой фазе движения. Метод целостного упражнения следует применять тогда, когда в качестве обучающего упражнения используется целостное упражнение (объект изучения) или подводящее упражнение, структурно-родственное целостному упражнению. Для совершенствования и стабилизации техники движений необходимо использовать равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой и соревновательный методы.

Для решения задач технической подготовки на физкультурных занятиях доступными видами спорта рекомендуется использовать следующие методы и методические приёмы. 

Метод усложнения внешней обстановки с методическими приёмами: сопротивления условного противника (спортивные игры);  трудного исходного положения и подготовительных действий (спортивные игры, плавание); ограничения пространства для выполнения технических действий (спортивные игры, лыжная подготовка); максимальной скорости и точности выполнения действий (спортивные игры, аэробика, аквааэробика).

 Метод облегчения условий технических действий с методическими приёмами: вычленения элемента действия (например, в плавании выделяется работа рук и ног); дополнительных ориентиров (например, в бадминтоне выполнение технических приёмов в заданных точках). Метод сопряжённых воздействий с методическими приёмами: специализированных динамических упражнений, основанный на взаимном развитии физических способностей и совершенствования двигательных навыков (например, в бадминтоне перемещение по заданным точкам  с выполнением технических приёмов; в плавании использование ласт, лопаток, доски для плавания); специализированных изометрических упражнений в определённых суставных углах и группах мышц, характерных для технического приёма (йогические упражнения). 
Укрепление и сохранение здоровья, повышение функциональных возможностей организма, развитие физических способностей – силовых, скоростных, координационных,  выносливости, гибкости происходит посредством физической подготовки. Общая физическая подготовка (ОФП) в условиях физкультурных занятий доступными видами спорта должна быть направлена на развитие физических способностей не специфичных для избранного вида спорта. Её задачами являются повышение и поддержание общего уровня функциональных возможностей организма, развитие всех основных физических качеств (способностей). В качестве средств ОФП предлагается использовать упражнения из своего и других видов спорта (гимнастика, лёгкая атлетика), подвижные игры. Значительное место должно отводится упражнениям на развитие координационных способностей и гибкости (например, йогические упражнения). Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических способностей, отвечающих специфики избранного вида спорта. Основными средствами СПФ являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Соотношение средств ОФП и СПФ на физкультурных занятиях доступными видами спорта в условиях санаторно-оздоровительного образовательного учреждения обусловлено поставленными задачами, индивидуальными особенностями детей, их возрастом, общей продолжительностью занятий, видом спорта и должно составлять: ОФП – 70-80%, СПФ – 30-20% 
При выборе методов, направленных на развитие двигательных качеств (способностей) детей во время физкультурных занятий доступными видами спорта необходимо учитывать, что в их основе должен лежать определённый порядок сочетания и регулирования нагрузки и отдыха в процессе воспроизведения упражнения, а также способ упорядочивания действий занимающихся и их выполнения. Величина нагрузки зависит от её объёма и интенсивности. Сочетание объёма нагрузки и её интенсивности в соответствии с физкультурными группами представлено в таблице 1 (В.Т.Чичикин, 2001).

                                                                                                                                   Таблица 1.

Характеризующие основания распределения детей на группы и выбора видов занятий физической культурой

	Группы
	Основная (О)
	Специальная (С)

	Подгруппы
	Оа
	Об
	Са
	Сб

	Код группы
	Оа1
	Оа2
	Об1
	Об2
	Са1
	Са2
	Сб1
	Сб2

	Функциональное состояние
	+
	+
	+
	+
	0
	0
	0
	0

	Физическая подготовленность
	+
	0
	+
	0
	+
	+
	0
	0

	Физическое развитие
	+
	+
	0
	0
	+
	0
	+
	0

	№ физкультурной группы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Двигательный режим
	Тренирующий
	Тонизирующий
	Щадящий

	Обучение двигательным действиям
	Без ограничений
	Адекватные приоритеты
	По соответствию заболеванию
	Ограни-ченный
	Противо-

показано

	Двигательные качества
	Все
	Преимущественно необходимые
	В соответс-твии с 

заболе-

ванием
	По возмож-

ности
	Противо-

показано

	Объем 

нагрузки
	Развивающий
	Поддер-

живаю-щий
	Уменьшенный
	Нет

	Интенсивность нагрузки
	Большая
	Средняя
	Средняя

малая
	Малая
	Нет

	Виды занятий:
	

	баскетбол
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	мини-футбол
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	атлетическая гимн.
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	плавание
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	волейбол
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	бадминтон
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	обучение плаванию
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	аквааэробика
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	н/теннис
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	лыжная подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	аэробика
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	-
	-

	шахматы
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	русские шашки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ЛФК
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	+

	лечебное плавание
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+
	-


Обозначения:

+ - отсутствие отклонения (в функциональном состоянии, физическом развитии, физической подготовленности);

0 – наличие отклонения (в функциональном состоянии, физическом развитии, физической подготовленности).

Характеристика физкультурных групп.

Группа 1 (Оа1). Основная подгруппа А, первая. Отклонений в функциональном состоянии,  физическом развитии и физической подготовленности не наблюдается. 

Группа 2 (Оа2). Основная подгруппа А, вторая. Отклонений в функциональном состоянии и физическом развитии нет. Незначительные отклонения некоторых показателей физической подготовленности.

Группа 3 (Об1). Подготовительная подгруппа Б, первая. Отклонений в функциональном состоянии и физической подготовленности нет. Имеются отклонения от нормы некоторых показателей физического развития. 

Группа 4 (Об2). Подготовительная подгруппа Б, вторая. Отклонений в функциональном состоянии нет. Имеются незначительные отклонения некоторых показателей физической подготовленности и физического развития. 

Группа 5 (Са1). Специальная подгруппа А, первая. Имеются отклонения в функциональном состоянии (хронические или после болезни) не имеющие противопоказаний к занятиям физическими упражнениями. Отклонений от нормы по уровню физической подготовленности и физического развития не наблюдается. 

Группа 6 (Са2). Специальная подгруппа А, вторая. Значительные отклонения в функциональном состоянии (предболезнь или послеболезнь), позволяющая использовать физические упражнения с ограничениями по составу и нагрузке. Показатели физического развития имеют отклонения от нормы. Показатели физической подготовленности, близкие к норме.

Группа 7 (Сб1). Специальная подгруппа Б, первая. Значительные отклонения в функциональном состоянии и физической подготовленности. Физическое развитие с незначительными отклонениями. 

Группа 8 (Сб2). Специальная подгруппа Б, вторая. Значительные отклонения в функциональном состоянии,  физическом развитии и физической подготовленности.

Предлагаемая дифференцировка воспитанников на 8 физкультурных групп не выходит за рамки официально принятой классификации, а лишь конкретизирует ее применительно к запросам физического воспитания, что особенно важно в условиях санаторно-оздоровительного учреждения. В таблице 1 приведены ограничения использования предлагаемых видов занятий для всех физкультурных групп. Дифференцированное распределение детей на физкультурные группы в соответствии с их функциональным состоянием, физическим развитием и физической подготовленностью даёт возможность специалистам (медицинским работникам, педагогам) осуществлять реальный личностно-ориентированный подход в определении содержания и форм физического воспитания, нормировании нагрузки и требований к воспитанникам.

Гигиенические требования к интенсивности  и объёму физических нагрузок в процессе  занятий физической культурой представлены в таблице 2.
                                                                                                                      Таблица 2.
Гигиенические требования к интенсивности и объёму физических нагрузок

	Нагрузка
	Характеристика нагрузки и средства её достижения
	Кратность повышения обмена веществ
	Объём нагрузки, мин.
	ЧСС, уд/мин.

	Покой
	Сон и отсутствие движений в положении лёжа
	1
	-
	ЧСС в покое

	
	Спокойная деятельность в положении сидя
	2
	-
	70-78

	Малая
	Очень низкая интенсивность физической нагрузки. Работа может выполняться в течении длительного времени, поскольку все физиологические функции организма не испытывают напряжения.

Средства достижения:  медленная ходьба 3 км/час, прогулки на лыжах, плавание в свободном режиме и т.п.
	3
	90 

и более
	80-90

	
	Низкая интенсивность физических нагрузок. Физиологические функции организма испытывают незначительное напряжение.

Средства достижения: лёгкий бег, зарядка, быстрая ходьба, танцы, подвижные игры и т.п.
	4-6
	25-45
	100-120

	Средняя
	Умеренная интенсивность физических нагрузок (примерно 50% от максимальной). Работа при такой нагрузке способствует установлению взаимодействия сердечно-сосудистой, дыхательной систем и двигательного аппарата.

Средства достижения: бег умеренной интенсивности, подвижные и спортивные игры и т.л.
	7-9
	10-30
	130-140

	Большая
	Большая интенсивность физических нагрузок (около 70% от максимальной). Работа при такой нагрузке вызывает наибольшее напряжение физиологических функций в организме, способствует развитию аэробных и анаэробных возможностей организма и соответственно различных сторон выносливости при сочетании с нагрузками умеренной интенсивности.

Средства достижения: циклические упражнения (плавание с заданной техникой, ускоренный длительный бег, бег на лыжах) и т.п.
	10

 и более
	3-10
	150-170

	
	Высокая интенсивность физических нагрузок (около 80% от максимальной). Работа мышц, сердца  и др. органов, при такой нагрузке, обеспечивается в основном анаэробными источниками энергии.

Средства достижения: бег на короткие дистанции, скоростно-силовые упражнения (прыжковые, с отягощениями), статические нагрузки и т.п.
	
	10-50 сек.
	

	Макси-мальная
	Максимальная интенсивность физических нагрузок (100%). Соответствует выполнению упражнений в максимальном темпе с предельным усилием
	Более 10
	10 сек
	170 и выше


 Для предупреждения переутомления детей на  занятиях физическими упражнениями,  необходимо, прежде всего, соблюдать ведущий гигиенический принцип физической культуры и спорта – принцип соответствия физических нагрузок возрастным функциональным возможностям растущего организма. Одним из возможных средств, позволяющих оценить допустимость объёма, характера и интенсивности физических нагрузок, может быть оценка внешних признаков утомления представленная в таблице 3.

                                                                                                                    Таблица 3.
Внешние признаки утомления у детей при выполнении физических упражнений (по В.К. Велитченко и Г.И. Погадаеву, 1998)
	Признаки
	Степень утомления

	
	Лёгкая
	Значительная
	Переутомление

	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность

	Потливость
	Небольшая
	Большая (выше пояса)
	Резкая (ниже пояса, выступание солей на коже)

	Дыхание
	Учащённое (до 20-26 за 1 минуту)
	Учащённое (38-46 за 1 минуту)
	Очень учащённое (более 50-60 за 1 минуту), через рот, переходящее в отдельные вздохи, сменяющееся беспорядочным дыханием

	Движение
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, лёгкое покачивание при ходьбе, отставание на марше
	Резкие покачивания при ходьбе, пояпление некоординированных движений, отказ от дальнейшего движения

	Общий вид

Ощущения
	Обычный
	Усталое выражение лица, небольшая сутулость, снижение интереса к окружающему
	Измождённое выражение лица, сильная сутулость, апатия, жалобы на очень сильную слабость, головная боль, жжение в груди, тошнота. рвота

	Мимика
	Спокойная
	Напряжённая
	Искажённая

	Внимание
	Чёткое, безошибочное выполнение указаний
	Неточность в выполнении команд, ошибки при смене направления движения
	Замедленное, неправильное выполнение команд. Воспринимаются только громкие команды

	Частота сердечных сокращений, уд/мин
	110 - 150
	160 - 180
	Более 180


На занятиях физической культурой необходимо так дозировать объём, характер и интенсивность физических нагрузок, чтобы утомление детей не превышало лёгкой степени. Кроме этого, для определения достаточности физической нагрузки необходимо использовать показатель моторной плотности занятия, который определяется методом хронометража. Чем больше моторная плотность занятия, тем выше его физиологический эффект. Показатель моторной плотности  занятия физической культурой в условиях санаторно-оздоровительного образовательного учреждения более 60% следует считать гигиенически достаточным.

В условиях санаторно-оздоровительного учреждения, при выборе способа регулирования и дозирования каждого из параметров нагрузки: интенсивности, длительности, количества повторений упражнений, интервалов и характера отдыха, следует учитывать уровень физической подготовленности детей, состояние их здоровья, индивидуальные различия (пол), возраст (от 11 до 15 лет), вид и характер физических упражнений, ограниченность временных рамок занятий (8 – 16 занятий).

Наиболее полно этим требованиям соответствует интервальный метод, который позволяет достаточно точно дозировать величину нагрузки. Его применение «экономит» время при проведении занятий, так как обеспечивает высокую плотность нагрузки и позволяет повысить уровень выносливости, без опасности перетренироваться, быстрее, чем другие способы.

При решении конкретных задач занятия: развитие координационных, скоростных, силовых способностей; гибкости; совершенствования техники движений; приобретение определённого тактического мышления и умения; воспитания волевых и нравственных качеств (смелости, решительности, находчивости, инициативности, самостоятельности) следует применять и другие методы.

Методы стандартного упражнения (равномерный и повторный методы) – на занятиях плаванием, лыжной подготовкой, атлетической гимнастикой Метод вариативного упражнения (переменный метод) – на занятиях мини-футболом, волейболом, баскетболом, бадминтоном. Игровой и соревновательный методы – на занятиях шахматами, русскими шашками, мини-футболом, волейболом, баскетболом, бадминтоном. Круговой метод – на занятиях атлетической гимнастикой, игровыми видами.

В программы занятий  игровыми видами спорта  включён раздел тактической подготовки. Занимающиеся должны овладеть общими и специальными знаниями по тактике, основами тактических действий в избранном виде спорта, правилами соревнований и особенностями их судейства. Основными методическими приёмами при тактической подготовке предлагаются: задания на чёткое и точное выполнение комбинаций, включение в занятия сопротивлений условного противника, учебные состязания с партнёрами, предоставление занимающимся возможности самостоятельно творчески решать определённые тактические задачи.                                                                                                                                   
На физкультурных занятиях, в ходе выполнения различных физических упражнений, должны решаться задачи социальной значимости, в частности формирование ряда личностных качеств. Это во многом происходит естественным путём, опосредованно, на фоне коллективных действий, при требовании дисциплины и организованности. Однако, исходя из принципа воспитывающего обучения, задачи по формированию личностных качеств могут и должны ставится наряду с учебными задачами.

 Воспитание таких нравственных качеств, как честность, благородство, скромность, коллективизм, взаимное уважение на физкультурных занятиях следует проводить через становление осознания: долга перед  своим коллективом; благодарности преподавателю; самоутверждения среди товарищей и формирование ценностных ориентаций: восприятие целей коллектива как собственных; непротивопоставление себя коллективу в любой сложной ситуации.

Правовое воспитание на физкультурных занятиях должно вестись через формирование у детей знаний: правил техники безопасности и ответственности за их несоблюдение; правил проведения соревнований по выбранному виду спорта и их соблюдение, чтобы достичь успеха. На физкультурных занятиях многое чётко регламентировано и стремление к результату обязывает выполнять установленные правила, что опосредованно способствует формированию законопослушности.

Эстетическое воспитание на физкультурных занятиях должно вестись через акцентирование внимания занимающихся на эстетической стороне, красоте, пластике движений выполняемых физических упражнений, игровых ситуаций и.т.п. 

Успешность физкультурных занятий в значительной степени зависит от состава соответствующих специалистов, уровня их профессиональной подготовленности, отношения к делу. Личность преподавателя, его авторитет перед детьми играют огромную роль в достижении целей обучения и воспитания. Среди личностных качеств преподавателя, способствующих успешному проведению физкультурных занятий, особо важное значение имеют: настойчивость, решительность, способность сопереживать чувствам подопечных, правильно оценить группу и провести в жизнь свой план действия, а при необходимости проявить и гибкость, найти более оптимальный путь отношений с детьми.

Для успешного решения учебно-воспитательных задач физкультурных занятий, в процессе отношений между преподавателем и детьми, необходимо руководствоваться следующими положениями: требовательность без грубости, надменности, высокомерия; естественность в общении, простота обращения, но без излишнего панибратства; проявление скромности без притворства, без её самоафиширования; внимание к своим подопечным; юмор без грубых насмешек; советы без лишней навязчивости; умение выслушивать, не перебивая, не отвлекаясь на другие проблемы, проявлять интерес к собеседнику, к его мыслям и др. 

Функциональное состояние, физическое развитие и физическая подготовленность детей приезжающих в детский центр «Лазурный» определяют выбор видов спортивных занятий, а их содержание – приоритетность решения оздоровительных задач. Исходя из этого, ведущим направлением содержания физкультурных занятий доступными видами спорта определено развитие координационных и технико-тактических действий занимающихся. Ведущее направление, по необходимости и достаточности, подкрепляется работой по развитию и других двигательных способностей – быстроты, выносливости, гибкости, силы.

К важнейшим специфическим координационным способностям (КС) в предлагаемых видах спорта  следует отнести способности к реакции, ориентированию, дифференцированию различных параметров движения (временных, пространственных, силовых и др.), соединению (связи) и комбинированию, ритму, равновесию, расслаблению мышц.

Для развития КС необходимо применять упражнения, предъявляющие повышенные требования к согласованию, упорядочиванию движений, организации их в единое целое. Они должны: иметь необходимую координационную трудность, сложность для детей. Содержать элементы новизны, необычности, отличаться большим многообразием форм выполнения движений, включать задания по регулированию, контролю и самооценке различных параметров движений.

Совершенствование КС происходит на основе развития точности дифференцирования (различения) направления, амплитуды, времени, темпа и скорости движений, интенсивности мышечных усилий и других характеристик. Способность дифференцировать отдельные признаки движений во многом зависит от степени развития у человека зрительных, слуховых, тактильных и особенно мышечно-двигательных ощущений – способности к кинестетическому различению (мышечному чувству). 

Для совершенствования «чувства времени», «чувства пространства» необходимо использовать упражнения основанные на сравнении субъективно оцениваемого и истинного времени, затрачиваемого на выполнение какого-либо задания; упражнения на точность воспроизведения эталонных пространственных характеристик в стандартных условиях; на точность варьирования каких-либо параметров в серии попыток в строго заданных пространственных границах с различными вариантами изменения величин различий в пространственных характеристиках.

Средствами развития точности силовых параметров движений являются упражнения с отягощениями, при выполнении которых вес предметов дозируется определённым образом, упражнения на тренажёрах, позволяющих задавать ту или иную величину мышечных усилий, а также прыжки в длину. 

Для развития статокинетической устойчивости – сохранения равновесия,  как в статике, так и в динамике, при выполнении заданий на физкультурных занятиях, рекомендуется применять упражнения с сохранением позы тела в статических положениях биомеханически невыгодных (некоторые позы Йоги). Упражнения в сочетании с перемещением (например, передвижения по гимнастической скамейке на носках, одной ноге, спиной вперёд, в полуприседе, приседе, с различным положением рук и т.д.). Упражнения с сохранением статической и динамической устойчивости в условиях дополнительных помех (например, прохождение по гимнастической скамейке с различными заданиями после выполнения серии кувырков или с закрытыми глазами). Упражнения, направленные на адекватное раздражение вестибулярного аппарата (различные повороты, наклоны и круговые движения головой и туловищем, кувырки и др.). Подвижные игры («бой петухов», различные эстафеты); игры на доверие (передвижения  с закрытыми глазами с различными заданиями под руководством партнёра), имитация движений животных.

Координационные способности в значительной мере определяются способностью к произвольному расслаблению мышц. Для развития этой способности рекомендуется применять специальные упражнения – регенеративные йогические упражнения (РЙУ) с контролем за дыханием. С физической точки зрения, РЙУ являются средством активной мышечной регенерации. Система отобранных или модифицированных упражнений йоги облегчает нагрузку, расслабляет нагруженные группы мышц посредством растяжки, постизометрического расслабления (ПИР), антигравитационного расслабления (АГР) – активного метода авторасслабления, когда в качестве сопротивления при изометрическом напряжении используется вес конечностей или тела самого занимающегося. В качестве примера можно привести такие РЙУ: наклон вперёд стоя, наклон вперёд сидя, стойка на плечах, положение закручивания, позы: «плуг», «полуплуг», «саранча», «змея»,  «поворот», «дерево», «танцор», «треугольник» и т.д. Кроме этого, для совершенствования способности к произвольному расслаблению нужно использовать такие методические приёмы: предварительное мысленное воспроизведение двигательного действия с особой концентрацией внимания на фазе расслабления; контроль за мимической мускулатурой лица, использование музыкального сопровождения; применение отвлекающе-раскрепощающих заданий; применение аутогенной тренировки и т.д.

Важным фактором, характеризующим двигательную деятельность человека, является способность выполнять ритмические движения. Средствами развития ритмичности могут быть: упражнения на месте, включающие в себя выполнение движений руками, ногами, головой и туловищем под счёт, под музыку; упражнения в движении – ходьба с хлопками в ладоши, ходьба и бег в постоянном темпе, с изменением темпа и направления движения под музыку и команды преподавателя; танцевальные упражнения; импровизированные упражнения – двигательная импровизация по музыкальному и ритмическому образцу, свободный танец.

Содержание учебного материала по каждому  виду спорта рассчитано на реализацию в течение смены за 8 занятий (оптимально через день). Исключение составляют шахматы и русские шашки, где содержание рассчитано на 16 занятий (занятия каждый день). Для проведения физкультурных занятий по доступным видам спорта предлагается обычная структура с выделением трёх частей: подготовительной, основной и заключительной. Общая продолжительность занятий, продолжительность и интенсивность частей занятий для занимающихся различных физкультурных групп представлена в соответствующих разделах по каждому виду спорта.

Оценивание достижений занимающихся рекомендуется производить в соответствии с требованиями программы дополнительного образования «Физическая культура» в условиях санаторно-оздоровительного образовательного учреждения. Оно должно иметь как качественные (степень овладения программным материалом: знаниями, способами двигательной деятельности), так и количественные (сдвиги в общей  физической подготовленности) показатели. Контроль знаний, практических достижений рекомендуется осуществлять на каждом занятии (текущий контроль) в форме устного опроса по пройденному учебному материалу и выполнению пройденных способов двигательных действий. Для получения информации об изменении состояния занимающихся рекомендуется производить оперативный контроль в форме измерения ЧСС, скорости выполнения упражнений, параметров техники движений по ходу занятия. Для оценки владения способами двигательных действий предлагается использовать следующие суждения:

оценка 5 – отсутствие видимых ошибок;

оценка 4 – несколько незначительных ошибок;

оценка 3 – одна грубая ошибка и несколько незначительных при выполнении общей схемы движения;

оценка 2 – невыполнение двигательного действия из-за грубых ошибок.

Контроль физической подготовленности детей предлагается осуществлять с помощью двигательных тестов в рамках входного (в начале смены) и итогового (в конце смены) тестирования, с целью определения её динамики. Содержание тестирования физической подготовленности разработано на основе международной программы для мониторинга физического состояния детей и подростков «EVRO FIT». Данные тесты отвечают требованиям репрезентативности, надёжности, информативности и просты по содержанию и технологии исполнения.

Педагог дополнительного образования, ведущий физкультурные занятия на материале какого-либо из представленных ниже видов спорта должен:

· вести учёт посещаемости (журнал посещения или лист учёта);
· заполнять протоколы тестирования физической и технико-тактической подготовленности детей;
· заполнять аттестационные листы сдачи нормативов (по востребованию).
Раздел 1. СОДЕРЖАНИЕ И ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ  НА МАТЕРИАЛЕ  БАДМИНТОНА
 1.1. Содержание теоретической подготовки.

История возникновения бадминтона.
Бадминтон – одна из древнейших игр нашей планеты. Существует множество версий по поводу её возникновения. Некоторые вполне определённые факты говорят о том, что современный бадминтон развился из древней игры в волан. Ещё два тысячелетия назад в волан играли взрослые и дети в Древней Греции, Китае,  Японии, Индии, странах Африки. 

В Японии была распространена игра под названием «ойбане». Она заключалась в перекидывании деревянными ракетками «волана», сделанного из перьев и косточки высушенной вишни. Во Франции подобная игра носила название «же-де-пом» (игра с яблоком).

Играли в подобную игру и в России. Об этом свидетельствуют гравюры 18 века – игра в леток.

В 1860 году Исаак Спратт опубликовал книгу «Бадминтон – Батлдор –новая игра», где были описаны её первые правила. Современный бадминтон индийского происхождения. Он берёт своё начало от игры, которая в Индии носила название «роопа». Английские офицеры, служившие в Индии, увлеклись этой игрой и, вернувшись на родину, образовали в 1875 году офицерский клуб «Фолькстоун». Первым президентом Ассоциации бадминтона стал полковник Долби, принявший активное участие в создании новых правил, в основу которых легли правила «роопа». Некоторые их пункты сохранились до настоящего времени. 

Игра стала популярной. А её центром стало местечко Бадминтон в окрестностях Лондона, от которого игра с воланом и получила своё название.

В последние годы сильнейшими игроками мира являются спортсмены Китая, Кореи, Дании, Индонезии.

У бадминтона есть одно удивительное качество – азы его легко освоить новичку. Умение перебивать волан через сетку и поддерживать игру с партнёром приходит в течение первых занятий. А после 2-3 занятий можно выполнять и ряд игровых элементов.

Освоить простейшие правила в бадминтоне также легко. Ведь смысл игры предельно прост: приземлить волан на стороне соперника, либо заставить его допустить ошибку при приёме волана.

Играя в волан, вы активно двигаетесь, получая хорошую физическую нагрузку, большой эмоциональный заряд. Специальная комиссия ЮНЕСКО назвала бадминтон в числе видов спорта, способствующих укреплению здоровья и гармоничному развитию человека. (3)

Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на организм человека, развивают силу, быстроту, выносливость, улучшают подвижность в суставах, ловкость и т.д.

Установлено, что занятия бадминтоном оказывают положительное влияние на все системы организма и особенно на кардиораспираторную. Занятия бадминтоном благоприятно влияют на анатомо-физиологическую структуру человека. Игры с воланом укрепляют костно-связочный аппарат, тренируют мелкие мышцы рук, усиливают кровообращение, углубляют дыхание, вырабатывают глазомер.

Темп игры можно задавать по желанию партнёров в зависимости от их физической и технической подготовленности, что говорит о широких возможностях вариативности нагрузки на организм (особенно детский).

Вариативность нагрузки под руководством преподавателя позволяет использовать бадминтон как реабилитационное средство для детей, страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями, заболеваниями органов дыхания, болезнями нервной системы и обмена веществ. 

Терминология бадминтона.

Для удобства объяснения и восприятия тех или иных деталей техники, тактики, правил игры в бадминтоне существует своя терминология.

При классификации игровых действий используют понятия зон и половин площадок, названия линий, уровней высоты нахождения волана в момент удара и траекторий полёта волана (рис.1,2,3,4,5).

Боковая линия в одиночной игре                   Боковая линия в парной игре
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                   Рис.1  Зоны и линии площадок

Высота сетки над уровнем пола – 155 см.

Уровни высоты в момент удара представлены на рис. 2.

Траектории подач представлены на рис. 3.

Траектории ударов из средней и задней зоны представлены на рис.4.

Траектории ударов из передней зоны представлены на рис.5.
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Рис. 2  Уровни высоты в момент удара.
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1. Высокая  2. Высокая атакующая  3. Плоская  4. Короткая

Рис. 3  Траектории подач.
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     1. Высокая  2. Высокая атакующая  3. Плоская  4. Нападающая

                  5. Короткая быстрая  6. Короткая близкая

Рис. 4  Траектории ударов из средней  и задней зоны.
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                  1.Откидка  2. Атакующая откидка  3-4. Добивание  5. Толчок

              6. Сметание, подставка, подрезка, подкрутка

Рис. 5  Траектория ударов из передней зоны.



Работа ног складывается из следующих элементов: шага, прыжка, приставного шага, скрестного шага, подскока, выпада, прыжка с разножкой.

Кроме этого в бадминтоне используют дополнительные понятия. Нефронтальные удары – удары по волану, пролетающему выше справа и слева от игрока. Они составляют основную часть ударов. Фронтальные удары – это удары в передней зоне у сетки.

Удары открытой и закрытой стороной ракетки. Мягко и жёстко выполняемые удары.

Петля – путь, по которому движется кисть с ракеткой при замахе, ударе и проводке.

Рисунок – внешняя форма движения.

Правила игры в бадминтон.
В бадминтон играют на площадке с размерами, представленными на рис. 6. Это комбинированная площадка, как для одиночной, так и для парной игры.
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              Рис. 6  Размеры комбинированной площадки для игры в бадминтон.

Сетка для игры натягивается на высоте 1.55 м над уровнем пола.

Перед началом каждой встречи судья проводит жеребьёвку. Участник соревнований, выигравший жребий, выбирает подачу, либо сторону площадки.

Волан направляется по диагонали и опускается в пределах границ соответствующего поля подачи соперника. Затем каждая сторона поочерёдно отражает летящий волан, не давая ему приземлиться на своей стороне площадки.

Очки выигрывает только подающий игрок при любой ошибке принимающего.

Игрок, принимающий подачу, в случае выигрыша, может её отыграть.

В дальнейшим, набравший чётное количество очков подаёт из правого поля в правое поле подачи соперника, нечётное – из левого поля в левое поле подачи соперника.

В одиночных встречах, каждая партия у женщин, детей, подростков и юношей младшей группы, ведётся до 11 очков; у юношей старшей группы и мужчин до 15 очков. Существует правило выбора продолжения игры при достижении счёта  10:10 (при игре до 11 очков) и  14:14 (при игре до 15 очков).

Принимающая сторона может воспользоваться этим правом, либо отказаться от него, и продолжать игру до обычного счёта.

При счёте 10:10 или 14:14 принимающая сторона может выбрать продолжение до 3 очков.

Правом выбора продолжения можно воспользоваться один раз в партии.

После выбора продолжения объявляется счёт 0:0. В партии побеждает тот, кто первым наберёт 3 очка

Все партии в парных встречах ведутся до 15 очков.

В парных играх введена дальняя линия подачи (Рис.1 и Рис.6) для того, чтобы подача, как элемент подготовительный, не превратилась в наступательный для игрока владеющего подачей.

Перед началом парной встречи игроки подразделяются на номера -№1 и №2.

Первую подачу всегда выполняет игрок №1 из правого поля подачи. Принимающий первую подачу также считается игроком №1 в противоположной паре.

Подающая сторона имеет право на две очереди подач, которые последовательно используют оба напарника. Только при первой подачи в начале каждой встречи игрок №1 имеет право на одну очередь подач. 

При выигрыше очка подающий меняет поле подачи. После проигрыша первой подачи её выполняет напарник из другого поля.

При 0 и чётном количестве очков игрок №1 подаёт из правого поля подачи, при нечётном – из левого поля подачи. Соответственно игрок №2 выполняет подачу наоборот: при нечётном количестве очков из правого поля подачи, при чётном количестве очков – из левого поля подачи. 

Это же правило действует при приёме подачи. При 0 и чётном количестве очков у принимающей стороны игрок №1 принимает подачу на правом поле, при нечётном количестве очков – на левом поле, а игрок №2 – наоборот.

Перед началом очередной встречи в одной и той же партии игроки имеют право менять номера.

Необходимо запомнить – подача в бадминтоне выполняется всегда снизу, т.е.  в момент удара волан должен быть ниже линии пояса, а головка ракетки – заметнее ниже кисти, держащей ракетку.

Нельзя подавать до тех пор, пока соперник не занял позицию для приёма подачи на своём поле.

При подаче соперники должны находиться в пределах соответствующих полей подачи, расположенных по отношению друг к другу по диагонали. В этот момент запрещается заступать на линии.

Во время подачи нельзя отрывать ногу от площадки как подающему, так и принимающему игроку.

Ошибки при подаче:

· нельзя прерывать движение ракетки перед ударом или заменять его на обратное;

· промах по волану;

· в парных играх умышленно заслонять волан от соперника.

Подача переигрывается, если:

· выигрывающая сторона перепутала очередь подач, либо расстановку игроков, и эта ошибка была обнаружена до выполнения  следующей подачи;

· игрок выполнил подачу до объявления счёта.

Не будет ошибкой, если волан заденет за сетку, либо перелетит на любой высоте с внешней стороны стойки и при этом опустится в пределах границ соответствующего поля.

Ошибки в игре:

· касание сетки ракеткой или какой-либо частью тела;

· удар выполнен на противоположной стороне;

· бросок волана;

· блок ракеткой при ударе сверху вниз.

1.2. Техника и тактика бадминтона

Все технические действия бадминтониста следует рассматривать в рамках четырёх групп элементов: подач, стоек, передвижений и ударов.

Классификация технических элементов бадминтониста представлена

 на рис. 7.

                                                                                            

                                                 ТЕХНИЧЕСКИЕ ПРИЁМЫ                                                                                               



       СТОЙКИ            ПЕРЕДВИЖЕНИЯ            УДАРЫ                   ПОДАЧИ



        ИГРОВЫЕ                            ВПЕРЁД                НЕФРОНТАЛЬНЫЕ           ВЫСОКИЕ

     ПРИ ПОДАЧАХ                      НАЗАД                     ФРОНТАЛЬНЫЕ              ПЛОСКИЕ

    ПРИ ПРИЁМАХ                   В СТОРОНУ                                                             КОРОТКИЕ


    ПРАВОСТОРОННИЕ          ПЕРЕМЕННЫМ                         ЗАКРЫТОЙ

    ЛЕВОСТОРОННИЕ             ПРИСТАВНЫМ                         ОТКРЫТОЙ    

                                                  СКРЕСТНЫМ ШАГОМ
      СТОРОНОЙ РАКЕТКИ


       

            ВЫСОКИЕ

                                                                 

            СРЕДНИЕ                                        СВЕРХУ                 СБОКУ                СНИЗУ


             НИЗКИЕ


    ВЫСОКИЕ   ВЫСОКИЕ АТАКУЮЩИЕ   НАПАДАЮЩИЕ   ПЛОСКИЕ   КОРОТКИЕ

Рис. 7  Классификация технических приёмов в бадминтоне.

1.2.1.  Хват ракетки.

Освоение техники бадминтона необходимо начинать с основного элемента игры – хвата ракетки.

Научиться правильно держать ракетку очень важно, т.к. все удары в бадминтоне кистевые и выполнять их надо не перенапрягаясь, с наибольшей экономией физических сил. Хват ракетки показан на рис. 8.
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а                                   б

                                     а - вид сверху   б - вид с боку

                                             Рис. 8  Хват ракетки.

Для того, чтобы быстрее привыкнуть к правильному хвату ракетки предлагаются следующие упражнения:

· Ракетка находится в руке, образуя с нею одну линию. Попеременно сгибаем кисть влево и вправо до предела. Затем переходим на вращение кисти влево и вправо;

· Вращение кисти с ракеткой, рисуя восьмёрку;

· Жонглирование воланом внешней и внутренней стороной ракетки поочерёдно.

Возможные ошибки. Отсутствует сгибание кисти в лучезапястном суставе.

1.2.2.  Подача.

Существует четыре разновидности подач ( рис.3)

Чтобы научиться правильно подавать, необходимо прежде всего освоить исходную позицию при подаче. Суть её в том, что ноги игрока чуть согнуты в коленях, туловище немного наклонено вперёд, левая нога впереди (для тех, кто держит ракетку в правой руке), правая нога отведена назад и немного развёрнута (рис. 9).
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              Рис.9  Техника выполнения подачи.

Волан держат за оперение, головкой вниз и вертикально земле. После того, как волан выпущен из руки, он должен падать ровно, не качаясь и не кувыркаясь. Подбрасывать волан не рекомендуется. Последовательность движений при выполнении подачи такая. Руку с воланом отводим вперёд – вправо примерно на уровне пояса. Другой рукой делаем замах ракеткой назад и немного вперёд. В момент удара смотрим на волан, т.к. волан падает медленнее, чем движется рука с ракеткой. Особенно это важно в начальный момент разучивания подачи (рис. 9).

Подающему лучше всего находиться в метре от передней  линии подачи и в полушаге от центральной (средней) линии площадки.

Возможные ошибки. В момент удара: волан выше линии пояса; головка ракетки выше кисти, держащей ракетку; отрыв ноги от  площадки; промах по волану; заступ за линии площадки. Фаза замаха: положение руки с воланом не на уровне пояса; неправильное положение  ног, туловища; рука с ракеткой не отведена назад и немного вперёд; неправильная расстановка стоп. 

В одиночной игре основной является высоко – далёкая подача. При этом игрок делает замах с большой широкой петлёй и по высокой траектории посылает волан к задней линии (рис.3). Движение кисти при ударе резкое. Такая подача лишает соперника возможности сразу атаковать.

Короткой подачей волан направляется низко над сеткой в передние углы поля соперника. Замах делается небольшой с малой петлёй. Волан направляется через сетку мягко.

Плоская подача выполняется  по низкой траектории (рис.3), почти параллельно поверхности площадки, но волан летит к задней линии на высоте 3 –4 метров. Движение кисти при ударе резкое.

1.2.3. Стойки, перемещения по площадке, удары.

Для того, чтобы легко перемещаться по площадке, необходимо освоить основные стойки бадминтониста – высокую, среднюю, низкую, которые игрок применяет в зависимости от ситуации в игре, от предполагаемых действий соперника (рис. 10).
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                               а – высокая  б – средняя  в - низкая

                Рис. 10  Стойки бадминтониста.

Позиция при приёме подач должна быть следующая. Ракетка держится перед собой на уровне головы. Левая нога немного согнута в колене, правая нога отведена назад (если ракетка находится в правой руке), тело наклонено вперёд.

Необходимо обратить внимание на одну важную деталь: если волан в воздухе или будет введён в игру, ноги должны быть немного согнуты в коленях (рис. 10).

Самой распространённой является средняя стойка. Из этого положения мы можем двинуться в любую сторону к волану. В высокой стойке бадминтонист производит удары. Низкая стойка – чисто оборонительная.

Возможные ошибки. Неправильное положение ног и рук.

В бадминтоне различают два основных удара по волану: справа – открытой стороной ракетки и слева – закрытой стороной ракетки. Эти две разновидности ударов можно выполнять сбоку, сверху и снизу, делая передвижения по площадке вперёд, назад и в сторону переменными, приставными и скрестными шагами и выполняя в зависимости от игровой ситуации высокие, нападающие, плоские, короткие удары (рис. 7).

Для отработки передвижений, выпадов, ударов предлагаются упражнения, рассматриваемые в Разделе 3.

Все удары лучше всего первоначально разучивать стоя на месте, имитируя удар без волана.

Один из главных законов игры – старайтесь как можно быстрее подойти к волану и после удара по возможности возвратиться в центр площадки, приняв высокую или среднюю игровую стойку (рис.10, 11).

Фазы выполнения удара таковы: движение – остановка – удар – движение. 

Удары сверху – основные в бадминтоне. Для хорошего удара необходим замах и после удара кисть с ракеткой двигается вперёд по инерции. Волан при ударе должен находится впереди игрока, рука с ракеткой отведена за голову почти на лопатку (рис.11).
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                           Рис. 11  Удар открытой стороной ракетки.
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                           Рис. 12  Удар закрытой стороной ракетки.

При ударе слева, необходимо сделать скрестный шаг, чтобы оказаться спиной к сетке. Для этого последний шаг делается правой ногой. Волан встречается как можно выше (чтобы его можно было послать сверху вниз) – над своим правым плечом. Запястье при замахе отводится вниз. Оно должно опережать ракетку. Когда замах окончен, то сначала локоть, а затем запястье энергично выводится вверх, разгоняя ракетку. В момент удара запястье резко останавливается, выбрасывая ракетку навстречу волану. Сила удара по волану зависит от того, насколько резко разгибается кисть (рис.12).

Техника выполнения удара сбоку представлена на рис. 13.


[image: image10.png]



                               Рис. 13  Удар сбоку (плоский удар).

 При таких ударах волан летит с большой скоростью параллельно полу.

При игре у сетки используется подставка (рис.14) или косые удары вдоль сетки.  
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                                              Рис. 14   Подставка.

1.2.4. Высокодалёкий (высокий атакующий) удар.

Этот технический элемент выполняется с задней части площадки.

Рассмотрим фазы удара.

Замах. Сделав шаг правой ногой к подлетающему волану, необходимо поднять правое плечо. Рука с ракеткой удерживается перед грудью, левая поднимается вверх, в сторону пролетающего волана. Разворачивая туловище  левым боком к сетке, игрок как бы закручивает его вокруг вертикальной оси. Рука с ракеткой отводится вправо, далее сгибается в локтевом суставе и заводится за голову, опускаясь за спиной и свободно висит. Мышцы находятся в растянутом состоянии. Поза напоминает растянутый лук. 

Удар. Туловище раскручивается в направлении вперёд. Энергичное выбрасывание правого плеча вперёд заканчивается быстрой остановкой этого поступательного движения. В момент встречи ракетки с воланом рука с ракеткой, продолжая с ускорением  разгибаться, реализует энергию, накопленную при замахе, в удар (рис. 15).

Происходит это в точке, находящейся над центром тяжести или чуть впереди.
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                                 Рис. 15   Замах и удар над головой. 

 Проводка – заключительная фаза. Выполняется правым плечом, рукой с ракеткой в направлении выбранной цели в плоскости заключительной фазы петли (рис.16).  
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                               Рис. 16  Конечная фаза удара над головой.

Работа ног. Отбежав назад, следует занять следующую позицию: правая нога сзади, левая чуть впереди (рис.17).
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                                  правильное      неправильное

           Рис. 17  Положение стоп при выполнении удара над головой.

1.2.5. Атакующие удары – смеш и полусмеш.

Выполнение атакующего удара представлено на рис.18, 19.
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                           Рис. 18 Работа рук и ног в ударной фазе.
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         Рис. 19 Положение плеча, предплечья и кисти

                      в заключительной фазе удара смеш.

Данные удары характеризуются более быстрым сгибанием и скручиванием кисти с ракеткой внутрь (рис.19). Ударное движение, при выполнении смеша напоминает ударное движение хлыста с оттяжкой.

1.2.6. Тактика одиночной игры.

Одно из основных правил игры в волан – стараться навязать сопернику свою тактику. С точки зрения тактики проведения игры, игровые ситуации могут быть удобные и неудобные. Удобная ситуация – это та, во время которой вы владеете инициативой, т.е. находитесь в центре площадки в основной стойке бадминтониста и имеете возможность выбрать наилучшее продолжение. 

Важным элементом тактики является подача. В ходе игры необходимо периодически менять подачу, чтобы соперник не привык к ней. Подача, чаще всего защитный приём.

Основной тактический принцип бадминтона: нападать по линии, а защищаться по диагонали является универсальным и относится не только к ответу после подачи, но и к любому игровому моменту. На рис. 20 и 21 представлены варианты нападения и защиты. 




	

	




Нападение                                       Защита

                    Рис. 20 Схема нападения и ответной защиты справа и слева на сетку.




                   Рис. 21  Защита по линии на сетку и заднюю линию и по диагонали.

Варианты подачи и наиболее целесообразные ответы представлены на рис.22.










Рис. 22 Направление подачи в одиночной игре и наиболее целесообразные ответы.

1.2.7.  Тактика парной игры.

Парный бадминтон – игра командная. Правильное взаимодействие партнёров является основой в парной игре. Короткие подачи в парных играх наиболее предпочтительны, но выполнять их надо так, чтобы волан пролетал над сеткой на минимальной высоте, тем самым ограничивая атакующие действия соперника (атака стрелой – флеш-атака).

Направления подач в парной игре и наиболее целесообразные ответы представлены на рис. 23.

В парной игре наиболее выгодной считается защита в пол поля (рис.23). Это значит, что волан на противоположную сторону нужно направлять между игроками. В этом случае волан неудобно принимать и первому и второму номеру соперников.

Каждой паре во время игры приходится не только атаковать, но и защищаться. Если пара ведёт активные атакующие действия, лучшей позицией в этом случае будет переднезадняя расстановка или позиция близкая к ней (рис. 24).

В этом случае стоящий сзади игрок стремится послать волан в незащищённые зоны противоположной пары, а игрок выходящий вперёд, стремится перехватить волан и добить его.

Защищаясь, партнёры, как правило, занимают позицию рядом друг с другом – параллельная расстановка  (рис. 24).














Рис.23. Направление подач в парной игре и наиболее целесообразные ответы. 







Рис. 24  Переднезадняя и параллельная расстановка игроков во время игры.

1.3. Физическая подготовка.
 1.3.1. Упражнения на развитие быстроты.

Одним из важнейших физических качеств в бадминтоне является быстрота – способность выполнять движение в минимальный для данного условия отрезок времени.

Т.к. секция бадминтона в условиях Центра носит в первую очередь оздоровительный характер, нас интересует общая быстрота (быстрота движений) – способность моментально реагировать на различные раздражители с достаточной скоростью (полёт волана после удара соперником, перемещение соперника по площадке и т.д.).

Для развития быстроты движений (скорость одиночного движения, частота движений) в тренировочном процессе (подготовительная и основная часть занятия) предлагается использовать упражнения с преодолением собственного веса: быстрый бег по прямой, быстрые передвижения боком, спиной, перемещения с изменением направления; прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге; упражнения, связанные с наклонами, поворотами туловища, выполняемые с максимальной скоростью.

Для развития быстроты двигательной реакции предлагается использовать перемещения на время с изменением направления движения и имитацией удара (по точкам). Например, перемещение из центра площадки к сетке и далее через центр к задней линии площадки (спиной) и обратно в центр (рис.25). А также перемещения по 3, 5, 7 точкам (рис.26).






          Рис.25  Перемещения через центр площадки












             Рис.26  Перемещения по 3, 5, 7 точкам

1.3.2. Упражнения на развитие координационных способностей.

Упражнения на развитие координационных способностей должны носить комплексный характер: развивать способность целесообразно выполнять любые новые двигательные задачи и способность координировать свои действия с использованием технического арсенала движений в бадминтоне.

Для этого предлагается использовать следующие упражнения: на расслабление (йогические упражнения), на точность (удары волана в заданные точки и с заданной техникой), упражнения с закрытыми глазами, жонглирование волана (подбрасывание волана на разную высоту, чередование ударов внешней и внутренней стороной ракетки, остановка волана, жонглирование на месте и в движении по точкам и т.д.).

 1.3.3. Упражнения на развитие выносливости.

Для развития общей выносливости – способности выполнять длительную работу, в которую вовлечены основные мышечные группы и специальной выносливости – способности противостоять утомлению в условиях специфических нагрузок предлагается использовать имитационные и игровые упражнения, упражнения с воланом, выполняемые в интервальном режиме (разделы 1.3.1. и 1.3.2.).

Упражнения выполняются в следующем режиме: работа 1-2 минуты; отдых 60-90 сек; повторить 3-4 раза; далее отдых до полного восстановления 3-4 минуты. Контроль – пульсометрия. 

1.3.4. Упражнения на развитие гибкости.

Технические элементы в бадминтоне требуют большой подвижности позвоночного столба; плечевых, локтевых, лучезапястных суставов. Недостаточная подвижность в суставах ограничивает движение, сковывает их.

Упражнения должны быть подобраны таким образом, чтобы одновременно развивать как активную гибкость – способность проявлять максимальную подвижность в различных суставах без посторонней помощи, так и пассивную гибкость – способность проявлять наивысшую подвижность в суставах под воздействием внешней силы.

Следует применять как динамические (пружинные) упражнения, так и статические (удержание позы) упражнения. Сочетание пружинных движений с последующей фиксацией позы даёт наибольший эффект для развития пассивной гибкости.

Упражнениям на гибкость должно предшествовать активное разогревание. Поэтому их необходимо выполнять в разминке и в конце основного этапа занятий.

Для развития гибкости предлагается использовать простейшие позы йоги (асаны) (раздел 1.4.), а также следующие упражнения:

· И.п. – основная стойка. Наклон вперёд, прогибаясь назад. Наклон назад, достать пятки руками;

· И.п. – основная стойка. Прогибаясь назад и поворачиваясь в сторону, правой рукой достать пятку левой ноги и затем левой рукой пятку правой ноги;

· И.п. – ноги вместе, руки сзади вместе. Наклон вперёд с рывком руками назад;

· Пружинистые приседания в выпаде;

· Круги и восьмёрки в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах;

· Махи руками и ногами вперёд, назад, в стороны;

· Наклоны туловища в положении сидя.

1.4. Оздоровительные упражнения.

В качестве оздоровительных упражнений комплексного воздействия, направленных на развитие гибкости, ловкости, эластичности, силы и выносливости, предлагается в подготовительной  и заключительной  частях тренировочного процесса использовать ряд упражнений йоги (асан).

Йогические упражнения рекомендуется применять с целью дополнительного и компенсационного тренинга, т.к. занимающимся бадминтоном необходимо укреплять нижнюю часть спины и улучшать гибкость плечевых и коленных суставов, а также для регенерации организма на восстановительном этапе. 

Для дополнительного и компенсационного тренинга в период разминки предлагается использовать поддерживающие (ПЙУ) и компенсационные йогические упражнения (КЙУ), с целью компенсации возможного мышечного дисбаланса в результате нагрузок основной части тренировочного процесса, в силу специфики бадминтона – игрового вида, где имеют место большие нагрузки на руку с ракеткой.

Первое упражнение (фото 1).

И.П. – стоя, ноги вместе, руки в стороны.

1 - наклон назад, не теряя равновесие – выдох.

2 - И.П. – вдох.

3 -  наклон вперёд – выдох.

4 -  И.П. –вдох.

Дозировка: 4 раза.

Методические указания. Темп медленный. В положении туловища «вперёд», «назад» достигать предела. Следить за дыханием, ноги в коленных суставах не сгибать.


                                                        Фото 1.

Второе упражнение (фото 2).
И.П. – стоя, руки вверх, достигая максимального значения высоты.

1 – наклон вперёд, коснуться кистями рук носков ног                                      или дистальных окончаний голени, выдох.

2 – И.П. – вдох.

Дозировка: 4 раза.

Методические указания. Темп средний. Ноги в коленных суставах не сгибать. Следить за дыханием.


                                                      Фото 2.  
Третье упражнение. Поза «треугольник» (фото 3).

Методические указания. Поза держится на протяжении нескольких глубоких вдохов. При наклоне не сгибать ноги. Сгибаться точно в бок. Выполнить упражнение вправо и влево. Растягиваются боковые мышцы талии. Придаёт форму фигуре.


  Фото 3. «Треугольник»

Четвёртое упражнение. Поза на корточках  (фото 4).

Методические указания. Сесть на носки, пятки подняты максимально, вес тела приходится на пальцы ног; бёдра и колени соединены вместе и параллельны полу; туловище и голова держаться прямо. Глаза закрыты. Сделать 3-5 глубоких вдохов. Следить за осанкой.

Тонизирует мышцы ног, развивает правильную осанку.


                                           Фото 4. Поза на корточках

Пятое упражнение. Поза на коленях (фото 5).

Методические указания. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов. Стимулирует зону таза.



Фото 5. Поза на коленях

Шестое упражнение.  Растяжка плеч (фото 6).

Методические указания. Поднять правую руку и завести её за голову. Загнуть левую руку за спину снизу и сцепить пальцы рук вместе. Потянуть руки в противоположные стороны. Держать руки в замке в течение нескольких вдохов. Поменять руки.

Воздействие направлено на плечи, предплечья, кисти и грудь.



     Фото 6. Растяжка плеч

Седьмое упражнение. Поза отдыха – терпеливая поза (фото 7).

Методические указания. Наклоняться медленно, помогая себе руками. Вытянуть руки за голову и расслабиться. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов.

Воздействие идёт на стопы, колени, бёдра, район таза и органы брюшной полости.


Фото 7. Поза отдыха

Восьмое упражнение. Стойка на плечах или полустойка на плечах (фото      8-9).

Методические указания. Держать ноги прямыми и не напряжёнными. Дышать ровно. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов. В конце сделать выдох и медленно опустить ноги за голову.

Стимулируются внутренние органы, щитовидная и околощитовидная железа. Оказывается регенерирующее воздействие на всё тело.


        Фото 8. Стойка на плечах 

 Фото 9.  Полустойка на плечах

Девятое упражнение.  Поза «полулуг» или «плуг» (фото 10 – 11).

Методическое указания. Дышать ровно. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов. После чего сделать выдох и выпрямить ноги. Принять положение сед - ноги вместе.

Расслабляет мышцы спины и бёдер, растягивает связки позвоночного столба, усиливает кровообращение и снимает усталость. Придаёт тонус всем внутренним органам.


                              Фото 10.  «Полуплуг»   
              
                                                 Фото 11.  «Плуг»                           

Десятое упражнение. Поза растяжения задних мышц – наклон                                                      вперёд сидя (фото 12) .  

Методические указания. Корпус выпрямлен, голову держим прямо. Поднять руки и сделать вдох. Наклониться вперёд и потянуться выпрямленными руками как можно дальше вперёд, насколько удобно. Захватить пальцы ног (или голени). Наклонить голову к коленям. Дышать ровно. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов. Сделать выдох и принять исходное положение.

Расслабляются подколенные сухожилия и мышцы спины. Оказывается влияние на брюшные мышцы. Массаж внутренних органов.


Фото 12. Растяжение задних мышц

Одиннадцатое упражнение. Поворот (фото 13).

Методические указания. Исходное положение – сед, ноги вместе. Согнуть правую ногу и поставить правую ступню за левое колено. Левый локоть положить на правое колено. Развернуть правое плечо вправо, поддерживая себя правой рукой, упёршись ею в пол у себя за спиной. Дышать глубоко и после каждого вдоха увеличивать степень поворота. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов. Повторить упражнение в другую сторону.

Воздействие идёт на весь позвоночный столб  в целом.



    Фото 13. Поворот

Двенадцатое упражнение. Поза «змея» (фото 14 - 15).

Методические указания. Лечь на живот, лоб на пол, руки вытянуты вдоль туловища. Сделать вдох. Медленно запрокидывать голову назад. Удерживать такое положение в течение 3 глубоких вдохов. Затем поднять плечи, корпус и спину над полом. Удерживать такое положение в течение 3 глубоких вдохов. Лечь на живот, расслабится.

Воздействует изометрически на верхние, средние и нижние мышцы спины.


                              Фото 14. «Змея» - первое положение


Фото 15. «Змея» - второе положение

Тринадцатое упражнение. Поза «саранча» (фото 16).

Методические указания. Лечь на живот, челюсть на полу. Руки поместить под себя на уровне костей таза. Сделать вдох. Поднять обе ноги. Удерживать такое положение в течение 3 глубоких вдохов. Лечь на живот, расслабится.

Воздействует изометрически на мышцы ног и подколенные сухожилия.


                                                Фото 16.  «Саранча»

Четырнадцатое упражнение. Поза «лук» (фото 17).

Методические указания. Лечь на пол, лоб на полу. Согнуть обе ноги в коленях. Захватить щиколотки руками. Сделать вдох. Поднять плечи, голову и грудь. Удерживать такое положение в течение 3 глубоких вдохов. Сделать выдох и медленно опустить ноги.

Увеличивает гибкость позвоночника, растягивает мышцы брюшины и укрепляет коленные суставы.


Фото 17. «Лук»

Пятнадцатое упражнение. Положение закручивания (фото 18).

Методические указания. Лечь на спину и согнуть ноги в коленях. Поставить пятку на левое колено. Повернуть бёдра вправо. Левую руку положить в сторону на уровне плеча. Правой рукой взяться за левое плечо. Голову повернуть налево. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов, пока не почувствуете сильнейшее напряжение в позвоночнике. Поменять положение.

Воздействию подвержены мышцы позвоночника.


Фото 18. Закручивание

Шестнадцатое упражнение. Поза «танцор» (фото 19).

Методические указания. Встать прямо. Согнуть правую ногу в колене и поднять её так, чтобы можно было захватить правую ступню правой рукой. Поднять левую руку прямо вверх над головой. Потянуть правую ногу вверх и назад, в сторону от тела, как можно медленнее и выше. Твёрдо зафиксировать взгляд на одной точке, это поможет сохранить равновесие. Расслабить брюшные мышцы и свободно дышать, при этом почувствовать растяжение мышц бедра. Оставаться в таком положении в течение нескольких глубоких дыханий. Расслабиться в положении стоя и далее проделать упражнение с левой ногой.

Воздействие направлено на четырёхглавую мышцу бедра, икры и ягодицы. При выполнении упражнения усиливается чувство равновесия. 


                                               Фото 19. «Танцор»

Семнадцатое упражнение. Поза «верблюд» (фото 20).

Методические указания. Принять положение на коленях, сидя на пятках, ступни слегка разведены в стороны. Взяться руками за щиколотки, сделать вдох, поднять спину и бёдра, прогнуться и стоять так на протяжении нескольких глубоких вдохов. Далее медленно опуститься вниз и сесть на пятки. Расслабиться.

Воздействует на позвоночник и таз, улучшает дыхание, растягиваются мышцы бёдер.

                                       Фото 20. «Верблюд» 

Восемнадцатое упражнение. Поза буквы «Т» (фото 21).

Методические указания. Принять положение стоя, поднять и сложить руки над головой. Выбрать точку и сфокусироваться на ней. Сделать выдох, наклонить тело вперёд параллельно полу и поднять правую ногу вверх до того же уровня. Опорная (левая) нога твёрдо зафиксирована. Позу держать в течение нескольких секунд, затем расслабиться. Повторить упражнение на другой ноге.

Развивает равновесие, концентрацию, гибкость ног, плеч, растягивает коленные и голеностопные суставы.


                                              Фото 21. Буква «Т»
Девятнадцатое упражнение. Поза «мост»  (фото 22).

Методические указания. Лечь на спину, согнуть колени, поставив ступни плоско на пол и подтянув пятки как можно ближе к ягодицам. Руки вытянуть за головой. Сделать вдох и выгнуть спину, поднимая бёдра вверх. Оставаться в этом положении в течение нескольких глубоких дыханий, затем сделать выдох и медленно опуститься. Повторить упражнение два – три раза. После чего сесть, вытянув ноги вперёд, сделать вдох и поднять руки над головой. Сплести пальцы и потянуться руками вверх. Подержать их так две – три секунды, после чего выполнить наклон вперёд сидя.

Укрепляет, растягивает и придаёт тонус позвоночному столбу


                                             Фото 22. «Мост»

Двадцатое упражнение. Поза «рыба» (фото 23).

Методические указания. Лечь на спину, руки вытянуть вдоль тела. Сделать вдох, выгнуть спину дугой, запрокинуть голову назад и поставить её макушкой на пол. Использовать для поддержания тела свои предплечья и локти. Расправить грудную клетку, дышать ровно. Оставаться в таком положении на протяжении нескольких глубоких дыханий.

Воздействует на шейные позвонки,, шею, солнечное сплетение, щитовидную железу.


                                             Фото 23. «Рыба»

Двадцать первое упражнение. Растяжка шеи (фото 24).

Методические указания. Лечь на спину, сплести пальцы рук вместе за шеей. Сделать выдох и с помощью рук потянуть голову вверх, сводя локти вместе. Оставаться в таком положении в течение нескольких глубоких дыханий. Сделать выдох и медленно опустить голову в исходное положение.


                                   Фото 24. Растяжка шеи

Двадцать второе  упражнение. Приподнимание корпуса (фото 25 – 27).

Методические указания. Сесть, согнуть колени, держа голову и корпус прямо. Руки вытянуть вперёд на уровне плеч. Медленно наклониться назад, лечь на пол, оставив руки в исходном положении. Приподнять подбородок в сторону груди и медленно поднять плечи и корпус, как будто вы собираетесь сесть, приняв исходное положение.

Воздействует на мышцы живота.


              Фото 25. Приподнимание корпуса – исходное положение

           Фото 26. Приподнимание корпуса – промежуточное положение

              Фото 27. Приподнимание туловища – конечное положение
Двадцать третье упражнение. Поза «голубь» (фото 28).

Методические указания. Принять положение на коленях, сидя на пятках. Вытянуть правую ногу назад в положение «полушпагата», удерживая колено на полу. Сделать выдох, наклонить корпус вперёд так, чтобы грудь легла на бедро, а лоб коснулся пола. Сделать вдох, медленно поднять голову, а затем и корпус и отклонить их назад как можно дальше. Оставаться в этом положении несколько секунд. Затем медленно возвратиться в исходное положение и выполнить все движения в обратном порядке. Повторить упражнение два – три раза. Сменить ноги и выполнить упражнение заново.

Укрепляет, растягивает и придаёт тонус позвоночному столбу, растягивает грудь и грудную клетку, укрепляет и растягивает мышцы паха, мышцы позвоночного столба, бедренные суставы. Стимулирует нервы вокруг позвоночника, способствует обмену веществ.


                                           Фото 28. «Голубь»

Двадцать четвёртое упражнение. «Потягивание кошки» (фото 29 – 31).

Методические указания. Принять положение на коленях, стоя на четвереньках, спина параллельна полу. Сделать выдох, согнуть левое колено, опустить голову и подтянуть колено ко лбу. Оставаться в таком положении несколько секунд. Сделать вдох, поднять голову и ногу как можно дальше. Оставаться в этом положении несколько секунд, после чего расслабиться. Затем    выполнить упражнение правой ногой. Повторить три – четыре раза.

Разминается столб позвоночника, устраняется напряжение в нижней части спины, укрепляет ноги, бедренные суставы, плечи. Воздействует на все внутренние органы.


               Фото 29. «Потягивание кошки» - исходное положение

         Фото 30. «Потягивание кошки» -  промежуточное положение


                Фото 31. «Потягивание кошки» - конечное положение

Двадцать пятое упражнение. Поза «лягушка» (фото 32).

Методические указания. Встать расслабленно, но прямо, ноги расставить в стороны на ширину плеч, носки ступней направить наружу. Медленно опуститься в положение приседа. Руки согнуть в локтях и сложить ладонями вместе на уровне груди. Надавить локтями на колени, раздвигая их как можно дальше в стороны. Сохранять это положение в течение нескольких дыханий, потом расслабиться и вернуться в положение стоя.

Воздействие направлено на щиколотки и коленные суставы.


                                          Фото 32. «Лягушка»

Двадцать шестое упражнение. Растяжка паха (фото 33).

Методические указания. Сесть и вытянуть ноги прямо перед собой. Согнуть ноги в коленях и сложить ступни подошвами вместе. Сесть прямо, обхватить лодыжки руками. Сделать вдох и выпрямить позвоночник. Сделать выдох, наклониться вперёд, одновременно нажимая локтями вниз на колени. Удерживать это положение на протяжении нескольких дыханий.


                                         Фото 33. Растяжка паха

Двадцать седьмое упражнение. Поза «дерево» (фото 34).

Методические указания. Встать прямо. Поместить левую ступню на бедро правой ноги как можно выше. Поднять руки над головой и тянуться вверх. Поза держится в течение нескольких глубоких вдохов. 

Упражнение даёт лёгкое растяжение спины. Позу можно выполнять на двух ногах, поднявшись на носки. При этом тонизируются мышцы больших пальцев и ступней.


   Фото 20. «Дерево»

                                            Фото 34. «Дерево»

После завершения основной части занятия, для ускорения процесса восстановления сил предлагаются регенеративные йогические упражнения (РЙУ), которые проводятся в конце занятий на восстановительном этапе:

· Стойка на плечах, полустойка на плечах;

· «Плуг», «полуплуг»;

· Поза растяжения задних мышц;

· Положение закручивания;

· «Треугольник»;

· «Дерево»

А также:

Двадцать восьмое упражнение. Поза поднятия плеч (фото 35).

Методические указания. В позе на корточках, на коленях сделать глубокий вдох и поднять плечи к ушам. Оставаться в таком положение несколько секунд. Сделать выдох и сбросить напряжение, уронив плечи вниз. Повторить несколько раз.


                                         Фото 35. Поднятие плеч

Двадцать девятое упражнение. Поза расширения грудной клетки стоя (фото36 – 37).

Методические указания. Встать прямо. Развести руки в стороны и затем как можно дальше за спину. Свести ладони вместе, сплетя пальцы, и выпрямить руки. Аккуратно прогнуться назад и оставаться в таком положении  на протяжении трёх дыханий. Затем, выдыхая, поднимать сцепленные руки вверх за спиной, одновременно делая глубокий наклон вперёд. Стараться поднять руки вверх, дальше от тела, шею расслабить. Оставаться в таком положении на протяжении нескольких дыханий. 

Воздействию подвергаются грудная клетка и плечи.


                 Фото 36.                                                                Фото 37.
Тридцатое упражнение. Поза расширения грудной клетки сидя (фото 38).

Методические указания. Принять положение на коленях. Завести руки за спину, сцепив пальцы. Сделать вдох и наклониться вперёд, сгибаясь в пояснице. Сцепленные руки поднять вверх за спиной. Коснуться лбом пола и оставаться в этом положение несколько секунд. Вернуться в исходное положение. Повторить несколько раз. 


                         Фото 38. Расширение грудной клетки сидя

Тридцать первое упражнение.  Подтягивание колена (фото 39 – 40).

Методические указания. Лечь спиной на пол, согнуть левое колено и медленно подвести его к груди. Обхватить колено обеими руками и медленно подтянуть его к груди. Правая нога остаётся лежать на полу. Почувствуйте, как тянуться нижняя часть спины и правое бедро. Дыхание свободное. Повторите упражнение с правой ногой, потом с обеими ногами. Повторить каждое упражнение четыре раза.


Фото 39. Потягивание одного колена


      Фото 40. Потягивание двух колен

Тридцать второе упражнение. Поза расслабления (фото 41).

Одна из важнейших поз для сложного воздействия на тело

Методические указания. Лечь на спину, руки вытянуть вдоль туловища, глаза закрыть. Дать расслабится всем мышцам.



Фото 41. Расширение грудной клетки

Тридцать третье упражнение. Поза со скрещенными ногами (фото 42).

Выполняется с медитацией в течение 1-2 минут.

Методические указания. Глаза закрыты. Необходимо сделать 3 глубоких вдоха. Повторять про себя:

«Я спокоен, абсолютно спокоен» - 3 раза; 

(сконцентрируйтесь на образе спокойствия)

«Всё моё тело расслабляется» - 3 раза;

«Мои руки расслаблены» - 3 раза;

«У меня тяжёлые руки, очень тяжёлые» - 3-5 раз;

«У меня тёплые руки, очень тёплые» - 3-5 раз;

«У меня спокойное и ровное дыхание» - 3-5 раз;

«Мне легко дышать» - 3-5 раз;

«Моё сердце бьётся сильно и спокойно» - 3-5 раз.

Команды на активацию:

«Глубокое дыхание!», «Открыть глаза!», «Встряхнуть руки!»



        Фото 42.  Поза со скрещенными ногами

Предложенные упражнения могут являться поддерживающими, компенсационными, регенеративными  упражнениями применительно к занятиям не только бадминтоном, но и другим видам, предлагаемым программой дополнительного физкультурного образования детей и программно-методическим обеспечением отрядных занятий физической культурой  в условиях санаторно-оздоровительного образовательного учреждения. Составляя комплексы из данных упражнений, необходимо эти упражнения  варьировать в зависимости от условий, в которых проводятся занятия, особенностей  отдельных участников и группы в целом.


1.5. Практические умения и педагогический контроль.

В процессе занятий бадминтоном, в соответствии с учебным планом, представленным в программе дополнительного образования  «Физическая культура», необходимо проводить текущий педагогический контроль полученных детьми знаний и умений. А именно: дети должны уметь выполнять пройденные физические упражнения и технические приёмы; проводить их описание с использованием специальной терминологии бадминтона; уметь проводить судейство игр в бадминтон; владеть техникой самоконтроля на занятиях физической культурой.

В секции могут заниматься дети 1,2,3.4,5,6 физкультурных групп, не имеющих противопоказаний для физических занятий (11).
Занятия в секции бадминтона должны проводиться в соответствии с общей характеристикой нагрузочных воздействий для различных физкультурных групп.

Для физкультурной группы 5 и 6 продолжительность занятий составляет 45 – 60 минут. Общая интенсивность – низкая.

Для физкультурных групп 3 и 4 продолжительность занятия составляет 60 – 75 минут. Общая интенсивность – средняя.

Для физкультурных групп 1 и 2 продолжительность занятия составляет 75 – 90 минут. Общая интенсивность – высокая.
Для контроля интенсивности и продолжительности выполнения упражнений и этапов занятий в целом предлагается использовать пульсометрию  и внешние признаки переутомления (таблицы 2, 3).
Для оценки и определения динамики технической подготовленности на втором занятии рекомендуется провести входное тестирование, а на последнем занятии – итоговое тестирование технической подготовленности.
Предлагается оценивать двигательное действие – выполнение подачи волана. По отношению к этому действию предлагается перечень грубых и незначительных ошибок.
Грубые ошибки.  В момент удара: волан выше линии пояса; головка ракетки выше кисти, держащей ракетку; отрыв ноги от  площадки; промах по волану; заступ за линии площадки.

Незначительные ошибки. Фаза замаха: положение руки с воланом, положение ног, расстановка стоп, положение туловища, положение руки с ракеткой. Фаза удара: траектория движения руки с ракеткой, положение кисти. Фаза проводки: движение руки с ракеткой, положение ног, туловища. Траектория полёта волана.

Качественную оценку выполнения подачи волана необходимо сочетать с количественной оценкой – точность попадания волана после подачи в площадку соперника (число попаданий из заданного количества попыток, например 5-ти).
Данные тестирования заносятся в аттестационный лист (таблица 4.)
Дети,  успешно заканчивающие  курс обучения, получают свидетельства.

Для определения динамики физической подготовленности (ФП)  необходимо произвести анализ тестов ФП детей, посещающих секцию бадминтона. Тесты проводятся в начале  и в конце каждой смены в формате «EVRO FIT» в соответствии с программой дополнительного образования «Физическая культура».  
                                                                                                                  Таблица 4.
Аттестационный лист сдачи нормативов в секции бадминтона
	№ п/п
	Фамилия,

имя


	Отряд
	Возраст
	Физкультурная группа
	ТЕСТЫ

	
	
	
	
	
	Судейство

игры

(оценка в %)
	Выполнение подачи волана

	
	
	
	
	
	
	В начале смены
	В конце смены

	
	
	
	
	
	Начало

смены
	Конец

смены
	Техника

(оценка)
	Кол-во попаданий из 5 попыток
	Техника

(оценка)
	Кол-во попаданий из 5 попыток



	1.
	Сорокин Илья
	14
	13
	4
	0
	70
	3
	2
	5
	5

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


1.6. Планирование содержания занятий.

В соответствии со структурой, содержательным обеспечением занятий для детей с различным уровнем физического состояния, учебным планом, представленными в программе дополнительного образования «Физическая культура» (раздел бадминтон), предлагается следующий  план – график прохождения учебного материала (таблица 5).
                                                                                                                   Таблица 5.

План – график прохождения учебного материала для детей среднего уровня подготовленности, с медицинскими показаниями и слабо подготовленных (физкультурные группы 3, 4, 5, 6).

	№

п/п
	Содержание занятий 
	Кол-во занятий 
	Занятия

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Запись в секцию. Знакомство с правилами посещения спортивного зала и техникой безопасности на занятиях
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.
	История бадминтона
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.
	Терминология бадминтона
	7
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	2.3.
	Правила игры в бадминтон
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2.4.
	Самоконтроль
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Техническая и тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1.
	Хватка ракетки, жонглирование воланом
	7
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.2.
	Короткая подача
	4
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	

	3.3.
	Высокая подача
	2
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	3.4.
	Плоская подача
	1
	
	
	
	
	
	
	+
	

	3.5.
	Стойки
	6
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3.6.
	Перемещения по площадке
	6
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3.7.
	Удары с боку, сверху, снизу открытой и закрытой стороной ракетки – плоские удары и подставки
	6
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3.8.
	Высоко – далёкий удар
	4
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	3.9.
	Атакующие  удары – смеш и полусмеш
	2
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	3.10.
	Тактика игры
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.11.
	Игра на счёт в одиночном разряде
	6
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+

	3.12.
	Игра на счёт в парном разряде
	4
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	3.13.
	Игра на счёт в парном разряде смешанных пар
	2
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	4.
	Физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1.
	ОРУ 
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.2.
	Упражнения на развитие быстроты движений
	3
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	4.3.
	Упражнения на развитие координационных способностей
	7
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.4.
	Упражнения на развитие выносливости
	2
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	4.5.
	Упражнения на развитие гибкости.
	7
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Оздоровительные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.1.
	Упражнения йоги
	7
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Педагогический контроль.
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.1.
	Тестирование технической подготовленности
	2
	
	+
	
	
	
	
	
	+


Распределение средств обучения во времени (дозировка) представлена в конспектах занятий. Конспекты  составлены в соответствии с планом-графиком  для физкультурных групп 3,4,5,6. Распределение средств во времени (дозировка) и общая продолжительность занятия  варьируются в зависимости от уровня физической и технической подготовленности отдельных участников и группы в целом. План – график и конспекты занятий для спортивно – ориентированных детей в данном материале не представлены ввиду незначительной численности последних. Преподавателю предлагается предложить им индивидуальную программу занятий в соответствии их техническому уровню.

Для проведения занятий необходимо иметь две комбинированные площадки  для бадминтона. Кроме этого, для отработки подач и ударов, рекомендуется использовать  сетку волейбольной площадки, которая устанавливается на высоте 1,55 м. У каждого занимающегося должна быть ракетка для бадминтона и волан.
1.6.1 Конспект занятия № 1.
Задачи:

· записать в секцию, ознакомить с правилами посещения спортивного зала и техникой безопасности во время занятий бадминтоном;

· ознакомить детей с историей, терминологией бадминтона, правилами игры, теоретическими основами техники и тактики игры, основами самоконтроля во время занятий;
· выявить уровень технической подготовленности детей в произвольной игре в бадминтон.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (45 мин.)

	1.
	Запись в секцию.
	10 мин.
	Необходимо подготовить место для записи (расставить гимнастические скамейки так, чтобы дети могли удобно на них разместиться). Для записи в секцию и представления детям учебного материала могут использоваться учебные помещения.

В лист записи необходимо внести фамилию и имя ребёнка, его возраст и  физкультурную группу.

	2.
	Правила посещения 

спортивного зала.
	5 мин.
	Рассказ

	3.
	Техника безопасности во время занятий бадминтоном.
	5 мин.
	Рассказ с приведением конкретных примеров из практической деятельности.

	4.
	История бадминтона.
	5 мин.
	Рассказ

	5.
	Терминология и правила игры в бадминтон.
	5 мин.
	Рассказ

	6.
	Теоретические основы  техники и тактики игры.
	5 мин.
	Рассказ и показ (по возможности)

	7.
	Самоконтроль во время занятий.
	5 мин.
	Объяснение и закрепление на практике выполнения  техники определения пульса (пульсометрии).

Объяснение и закрепление на практике выполнения  техники определения пульса (пульсометрии).

Измерение выполнять пальпаторно, за 6 сек. Затем пересчитать ЧСС за 1 мин. – умножить полученный результат за 6 сек на десять. 

Сообщить детям значения ЧСС при разной физической нагрузке:

· состояние покоя -  70-78 уд/мин.;

· малая (очень низкая) – 80-90 уд/мин.;

· малая  (низкая) – 100-120 уд/мин.;

· средняя – 130-140 уд/мин.;

· большая – 150-170 уд/мин.;

· максимальная – 170 уд/мин. и выше

	8.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями; прыжки; повороты; махи руками и ногами; упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Во время выполнения упражнений следить за правильной осанкой и дыханием  занимающихся. 

Следить за правильным выполнением упражнений.

	Основная часть  (25 мин.)

	9.
	Игры в одиночном разряде.
	25 мин.
	Судейство игры с определением  технической подготовленности детей.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	10.
	Построение.


	5 мин.
	Подвести итоги занятия. В зависимости от физкультурной группы и технической подготовленности распределить детей на две группы для последующих занятий.


1.6.2. Конспект занятия № 2.

Задачи:

· развивать координационные способности и гибкость с коррекцией осанки и дыхания при выполнении ОРУ, оздоровительных и специальных упражнений;

· ознакомить с игровыми стойками, перемещениями по игровой площадке, ударами в бадминтоне;

· учить хвату ракетки, короткой подачи;

· провести первичное тестирование  технической подготовленности.
	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	
	
	Физкультурные

группы
	

	
	
	3,4
	5,6
	

	Подготовительная часть (15/ 10 мин.)

	1.
	Построение, учёт посещаемости, сообщение задач занятия
	2
	2
	

	2.
	Общеразвивающие упражнения
	13
	8
	При выполнении всех упражнений следить за осанкой и правильностью дыхания.

	2.1.
	Упражнения раздела 1.3.
	
	
	Выполняются с чередованием перемещений по кругу различными видами ходьбы и бега.



	2.2.
	Упражнения  2-5 

раздела 1.3.4.
	
	
	Выполняются стоя на месте

Обратить внимание на разработку лучезапястного сустава.

	2.3.
	Упражнения 1,3,4,5,6,7,8,9,10

раздела 1.4.
	
	
	Йогические упражнения выполнять плавно без рывков.

	Основная часть (53/40 мин.)

	3.
	Хват ракетки 

(раздел 1.2.1.).
	3
	3
	

	3.1.
	Выполнение хвата ракетки.
	
	
	Рассказ, показ.

	3.2.
	Сгибание и разгибание в лучезапястном суставе кисти с ракеткой.
	
	
	

	3.3.
	Круговые вращения в лучезапястном  суставе кистью с ракеткой.
	
	
	

	3.4.
	«Восьмёрки» в лучезапястном суставе кистью с ракеткой.
	
	
	

	4.
	Жонглирование 

(разделы 1.2.1., 1.3.2.).
	8
	5
	

	4.1.
	Поднимание и опускание ракетки с воланом вверх и вниз.
	
	
	Следить за хватом ракетки.

Руку, в которой находится ракетка, в локте не сгибать.

Работает лучезапястный сустав.

При ударе работает кисть.

	4.2.
	Подбрасывание волана с ракетки вверх и ловля его ракеткой.
	
	
	

	4.3.
	Подбрасывание волана на различную высоту внутренней и внешней стороной ракетки.
	
	
	

	5.
	Терминология бадминтона (раздел 1.1)
	6
	6
	

	5.1.
	Линии игровой площадки.
	
	
	Рассказ и показ.

При показе перемещений имитировать удары снизу, сбоку, сверху.

	5.2.
	Траектории подач, ударов.
	
	
	

	5.3.
	Разновидности игровых стоек, ударов, подач, перемещений (раздел 1.2.3.).
	
	
	

	6.
	Короткая подача

 (раздел 1.2.2.).
	20
	10
	Рассказать о назначении подачи.

Показать все стадии подачи в отдельности  с выполнением имитации элементов подачи занимающимися..

Продемонстрировать выполнение подачи.

	6.1.
	Выполнение игровой стойки при подаче и приёме.
	
	
	

	6.2.
	Выполнение замаха.
	
	
	При замахе петля должна быть короткая.

	6.3.
	Выполнение проводки.
	
	
	Плоскость, по которой движется ракетка, приближается к вертикали.

	6.4.
	Отработка подачи через сетку в парах.
	
	
	

	7.
	Тестирование технической подготовленности 

(раздел 1.5).
	15
	15
	

	7.1.
	Определить уровень знаний правил игры в бадминтон
	
	
	Объяснить правила выполнения  теста. Занимающиеся выполняют 5 коротких подач с оценкой техники выполнения и точности попадания в парах Результаты тестирования занести в протокол.

	7.2.
	Выполнение подачи.
	
	
	

	8.
	Пульсометрия.
	1
	1
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

Пальпаторно, за 6 сек. Пересчитать ЧСС за 1 мин. Сравнить полученные индивидуальные данные с должными.
Величина ЧСС для физкультурных групп 5,6 должна быть до 120 уд/мин, для физкультурных групп 3,4 – до 140 уд/мин.

	Заключительная часть (7 – 10 минут)

	9.
	Выполнение йогических

регенеративных упражнений (раздел 1.4).
	5
	8
	

	9.1.
	Упражнения 9, 10, а также: поза поднятия плеч, поза расширения грудной клетки.
	
	
	Упражнения выполнять плавно без рывков.

Следить за правильным дыханием и осанкой.

	10.
	Подведение итогов занятия.
	2
	2
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


1.6.3. Конспект занятия № 3.
Задачи:

· развивать координационные способности, гибкость с коррекцией осанки и дыхания при выполнении ОРУ, оздоровительных и специальных упражнений;

· развивать быстроту двигательной реакции при выполнении специальных упражнений;

· продолжать учить хвату ракетки и технике выполнения короткой подачи;

· учить технике выполнения высоко-далёкого удара, мягким ударам перед сеткой;

· ознакомить с правилами и элементами тактики одиночной игры.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	
	
	Физкультурные группы
	

	
	
	3,4
	5,6
	

	Подготовительная часть (15 /10 минут)

	1.
	Построение, учёт посещаемости, сообщение задач занятия.
	2
	2
	

	2.
	Общеразвивающие упражнения.
	13
	8
	При выполнении всех упражнений следить за осанкой и правильностью дыхания.

	2.1.
	Упражнения раздела 1.3.1.
	
	
	Выполняются с чередованием перемещений по кругу различными видами ходьбы и бега.



	2.2.
	Упражнения  2-5 

раздела 1.3.4.
	
	
	Выполняются стоя на месте.

Обратить внимание на разработку лучезапястного сустава.

	2.3.
	Упражнения 1,3,4,5,6,7,8,9,10

раздела 1.4.
	
	
	Йогические упражнения выполнять плавно без рывков.

	Основная часть (53 /40 минут)

	3.
	Хват ракетки

 (Раздел 1.2.1.).
	1
	1
	См. конспект занятия №2.

	4.
	Жонглирование 

(разделы 1.2.1. , 1.3.2.).
	2
	2
	См. конспект занятия №2.

	5.
	Короткая подача

 (раздел 1.2.2.).
	3
	3
	См. конспект занятия №2.

	6.
	Мягкие удары перед собой  (раздел 1.2.3.)
	16
	10
	Продемонстрировать удары и указать на возможные ошибки при их выполнении.

	6.1.
	Выполнение мягких ударов перед собой снизу, сбоку, сверху (подставка) 
	
	
	Рассказ, показ с имитацией ударов занимающимися.

	6.2.
	Выполнение перемещений по 3 точкам с имитацией мягких ударов (развитие быстроты двигательной реакции) (Раздел 1.3.1.).
	
	
	Показ.

Упражнение выполнять в режиме: 1 минута – работа, 1 минута – отдых.



	6.3.
	Игра в парах у сетки.
	
	
	

	7.
	Высоко-далёкий удар (раздел 1.2.4.).
	10
	8
	

	7.1.
	Выполнение замаха.
	
	
	Рассказать о назначении удара,

Показать все стадии удара в отдельности, с выполнением имитации элементов удара занимающимися.

Продемонстрировать удар в игре с партнёром.

	7.2.
	Выполнение удара.
	
	
	

	7.3.
	Выполнение проводки.
	
	
	

	7.4.
	Работа ног.
	
	
	

	7.5.
	Отработка удара в парах через сетку.
	
	
	

	8.
	Правила  и элементы тактики одиночной игры (раздел 1.2.6.).
	20
	15
	

	8.1.
	Игра в одиночном разряде по правилам.
	
	
	Следить за правильностью подач, чередованием подач, переходов, ведением счёта.

Указывать на тактические ошибки.

	9.
	Пульсометрия.
	1
	1
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	Заключительная часть (7 /10 минут)

	10.
	Выполнение йогических

регенеративных упражнений (раздел 1.4.).
	5
	8
	См. конспект занятия №2.

	11.
	Подведение итогов занятия.
	2
	2
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


1.6.4. Конспект занятия № 4.
Задачи:

· развивать координационные способности, гибкость с коррекцией осанки и дыхания при выполнении ОРУ, оздоровительных и специальных упражнений;

· развивать быстроту двигательной реакции при выполнении специальных упражнений;

· закрепить навык хвата ракетки и технику выполнения короткой подачи;

· учить технике выполнения высоко-далёкой подачи и продолжать учить технике выполнения высоко-далёкого удара;

· ознакомить с техникой выполнения плоских ударов слева и справа;

· продолжать знакомить с правилами и элементами тактики одиночной игры.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	
	
	Физкультурные группы
	

	
	
	3,4
	5,6
	

	Подготовительная часть (15 /10 минут)

	1.
	Построение, учёт посещаемости, сообщение задач занятия
	2
	2
	

	2.
	Общеразвивающие упражнения.
	13
	8
	При выполнении всех упражнений следить за осанкой и правильностью дыхания.

	2.1.
	Упражнения раздела 1.3.1.
	
	
	Выполняются с чередованием перемещений по кругу различными видами ходьбы и бега.



	2.2.
	Упражнения  2-5 

раздела 1.3.4.
	
	
	Выполняются стоя на месте.

Обратить внимание на разработку лучезапястного сустава.

	2.3.
	Упражнения 1,3,4.5,6,7,8,9,10

раздела 1.4.
	
	
	Йогические упражнения выполнять плавно без рывков.

	Основная часть (53/ 40 минут)

	3.
	Жонглирование 

(разделы 1.2.1. , 1.3.2.).
	2
	2
	См. конспект занятия №2.

	4.
	Короткая подача

 (раздел 1.2.2).
	3
	3
	См. конспект занятия №2.

Занимающиеся должны описать технику короткой подачи.

	5.
	Высоко-далёкая подача (раздел 1.2.2.).
	7
	7
	Рассказать о назначении подачи,

Показать все стадии подачи с выполнением  имитации элементов подачи занимающимися.

Продемонстрировать выполнение подачи.

	5.1.
	Выполнение игровой стойки.
	
	
	Рассказ, показ с имитацией удара по волану занимающимися.

	5.2.
	Выполнение замаха.
	
	
	Петля замаха должна быть широкая.

	5.3.
	Выполнение проводки.
	
	
	Ракетка, после удара, сопровождает волан вперёд-вверх.

	5.4.
	Отработка подачи через сетку в парах.
	
	
	

	6.
	Высоко-далёкий удар (Раздел 1.2.4.).
	10
	6
	См. конспект занятия №3.

	7.
	Плоские удары

 (раздел 1.2.3.)
	10
	6
	

	7.1
	Выполнение плоских ударов справа и слева
	
	
	Показ с имитацией удара занимающимися.

Показ работы ног при  ударе справа и слева (скрестный шаг).

	7.2.
	Перемещения по 3 точкам с имитацией плоских ударов (развитие быстроты двигательной реакции)

(Раздел 1..1.).
	
	
	Показ.

Упражнение выполнять в режиме: 1 минута – работа, 1 минута – отдых,

Повторить 2-3 раза

	8.
	Правила  и элементы тактики одиночной игры (раздел 1.2.6.).
	20
	15
	

	8.1.
	Игра в одиночном разряде по правилам.
	
	
	Следить за правильностью подач, чередованием подач, переходов, ведением счёта.

Указывать на тактические ошибки.

	9.
	Пульсометрия.
	1
	1
	 Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	Заключительная часть (7 /10 минут)

	10.
	Выполнение йогических

регенеративных упражнений (раздел 1.4.).
	5
	8
	См. конспект занятия №2.

	11.
	Подведение итогов занятия.
	2
	2
	Подвести итоги занятия. 

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


1.6.5. Конспект занятия № 5.

  Задачи:

· развивать координационные способности, гибкость с коррекцией осанки и дыхания при выполнении ОРУ, оздоровительных и специальных упражнений;

· развивать быстроту двигательной реакции при выполнении специальных упражнений;

· закрепить технику выполнения высоко-далёкого удара, плоского удара, подставки;    

· ознакомить с техникой выполнения  ударов сверху открытой и закрытой стороной ракетки;

· ознакомить с правилами и элементами тактики парной игры.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	
	
	Физкультурные группы
	

	
	
	3, 4
	5, 6
	

	Подготовительная часть (15 /10 минут)

	1.
	Построение, учёт посещаемости, сообщение задач занятия
	2
	2
	

	2
	Общеразвивающие упражнения.
	13
	8
	При выполнении всех упражнений следить за осанкой и правильностью дыхания.

	2.1.
	Упражнения раздела 1.3.1.
	
	
	Выполняются с чередованием перемещений по кругу различными видами ходьбы и бега.



	2.2.
	Упражнения  2-5 

раздела 1.3.4.
	
	
	Выполняются стоя на месте.

Обратить внимание на разработку лучезапястного сустава.

	2.3.
	Упражнения 1,3,4,5,6,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15 раздела 1.4.
	
	
	Йогические упражнения выполнять плавно без рывков.

Дать возможность занимающимся проанализировать выполнение упражнений.

	Основная часть (53/ 40 минут)

	3.
	Жонглирование 

(разделы 1.2.1. , 1.3.2.).
	2
	2
	См. конспект занятия №2.

	4.
	Техника выполнения ударов сверху  открытой и закрытой стороной ракетки (раздел 1.2.3.).
	25
	17
	Продемонстрировать выполнение ударов сверху справа и слева..

	4.1.
	Выполнение высоко-далёкого удара справа (раздел 1.2.4.)
	4
	3
	См. конспект занятия № 3

	4.2.
	Выполнение удара сверху слева 
	4
	3
	Показать выполнение скрестного шага, разворот туловища, положение кисти с ракеткой в момент удара.

Имитация занимающимися удара сверху слева.

	4.3.
	Перемещения по 3 точкам с имитацией ударов сверху справа и слева (развитие быстроты двигательной реакции).
	10
	6
	Показ.

Упражнение выполнять в режиме: 1 минута – работа, 1 минута – отдых.

Повторить 3 раза.

	4.4.
	Отработка высоко-далёкого удара, плоского удара и подставки через сетку в парах.


	7
	5
	Удары чередовать произвольно.

	5.
	Правила и элементы тактики парной игры.

(раздел 1.2.7.)
	25
	20
	

	5.1.
	Игра в парном разряде по правилам
	
	
	Следить за правильностью подач, их чередованием, правильностью переходов, ведением счёта, выполнением ударов.

Указывать на тактические ошибки.

	6.
	Пульсометрия.
	1
	1
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	Заключительная часть (7 /10 минут)

	7.
	Выполнение йогических

регенеративных упражнений (раздел 1.4.).
	5
	8
	См. конспект занятия №2.

	7.1.
	Упражнения 9, 10, 28, 29, 30
	
	
	

	8.
	Подведение итогов занятия.
	2
	2
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


1.6.6. Конспект занятия № 6.

Задачи:

· развивать координационные способности, гибкость с формированием осанки и дыхания при выполнении ОРУ, оздоровительных и специальных упражнений

· развивать скоростную выносливость при выполнении специальных упражнений;

· закрепить технику выполнения короткой и высоко-далёкой подачи, высоко-далёкого удара справа и слева; 

· учить технике выполнения атакующего удара - смеш;

· продолжать знакомить с правилами и элементами тактики парной игры.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	
	
	Физкультурные группы
	

	
	
	3, 4
	5, 6
	

	Подготовительная часть (15/ 10 минут)

	1.
	Построение, учёт посещаемости, сообщение задач занятия
	2
	2
	

	2.
	Общеразвивающие упражнения.
	13
	8
	При выполнении всех упражнений следить за осанкой и правильностью дыхания.

	2.1.
	Упражнения раздела 1.3.1.
	
	
	Выполняются с чередованием перемещений по кругу различными видами ходьбы и бега.



	2.2.
	Упражнения  2-5 

раздела 1.3.4.
	
	
	Выполняются стоя на месте.

Обратить внимание на разработку лучезапястного сустава.

	2.3.
	Упражнения 1,3,5,6,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15 раздела 1.4.
	
	
	Йогические упражнения выполнять плавно без рывков.

Дать возможность занимающимся проанализировать выполнение упражнений.

	Основная часть (53/ 40 минут)

	3.
	Жонглирование 

(разделы 1.2.1. , 1.3.2.).
	2
	2
	См. конспект занятия №2.

	4.
	Выполнение короткой и высокой подач

 (раздел 1.2.2.).
	4
	3
	

	5.
	Выполнение высоко-далёкого удара справа и слева (Раздел 1.2.4.).
	4
	4
	

	6.
	Техника выполнения атакующего удара - смеш (раздел 1.2.5.).
	10
	10
	

	6.1.
	Выполнение замаха.
	
	
	Рассказать о назначении удара.

Продемонстрировать выполнение атакующего удара с имитацией элементов удара занимающимися.

	6.2.
	Выполнение удара. 
	
	
	

	6.3.
	Работа ног.
	
	
	

	6.4.
	Отработка удара через сетку в парах.
	
	
	

	7.
	Перемещение по 5 точкам с имитацией ударов (развитие скоростной выносливости).
	12
	-
	Показ.

Упражнение выполнять в режиме: 1 минута – работа, 1 минута – отдых.

Повторить 3 раза.

	8.
	Правила и элементы тактики парной игры.

(раздел 1.2.7.)
	20
	20
	

	8.1.
	Игра в парном разряде по правилам
	
	
	Следить за правильностью подач, их чередованием, правильностью переходов, ведением счёта, выполнением ударов.

Указывать на тактические ошибки.

Судейство игры осуществляют занимающиеся.

	9.
	Пульсометрия.
	1
	1
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	Заключительная часть (7/ 10 минут)

	10.
	Выполнение йогических

регенеративных упражнений (раздел 1.4.).
	5
	8
	См. конспект занятия №2.

	10.1.
	Упражнения 9, 10, 28, 29, 30
	
	
	

	11.
	Подведение итогов занятия.
	2
	2
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


1.2.7. Конспект занятия № 7.

Задачи:

· развивать координационные способности, гибкость с формированием осанки и дыхания при выполнении ОРУ, оздоровительных и специальных упражнений;

· развивать скоростную выносливость при выполнении специальных упражнений;

· закрепить технику выполнения атакующего удара; 

· ознакомить с техникой выполнения плоской подачи;

· продолжать знакомить с правилами и элементами тактики одиночной и парной игры.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	
	
	Физкультурные группы
	

	
	
	3, 4
	5, 6
	

	Подготовительная часть (15 /10 минут)

	1.
	Построение, учёт посещаемости, сообщение задач занятия
	2
	2
	

	2.
	Общеразвивающие упражнения.
	13
	8
	При выполнении всех упражнений следить за осанкой и правильностью дыхания.

	2.1.
	Упражнения раздела 1.3.1.
	
	
	Выполняются с чередованием перемещений по кругу различными видами ходьбы и бега.

	2.2.
	Упражнения  2-5 

раздела 1.3.4.
	
	
	Выполняются стоя на месте.

Обратить внимание на разработку лучезапястного сустава.

	2.3.
	Упражнения 1,3,5,6,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15 раздела 1.4.
	
	
	Йогические упражнения выполнять плавно без рывков.

Дать возможность занимающимся проанализировать выполнение упражнений.

	Основная часть (53/ 40 минут)

	3.
	Жонглирование 

(разделы 1.2.1. , 1.3.2.).
	2
	2
	См. конспект занятия №2.

	4.
	Техника выполнения атакующего удара - смеш (раздел 1.2.5.).
	10
	8
	См. конспект занятия №6

	5.
	Техника выполнения плоской подачи

 (раздел 1.2.2.).
	4
	4
	

	6.
	Перемещение по 5 точкам с имитацией ударов (развитие скоростной выносливости).
	12
	-
	Показ.

Упражнение выполнять в режиме: 1 минута – работа, 1 минута – отдых.

Повторить 3 раза.

	7.
	Правила и элементы тактики одиночной и парной игры.

(раздел 1.2.6., 1.2.7.).
	24
	25
	

	7.1.
	Игра в одиночном и парном разряде по правилам.
	
	
	Следить за правильностью подач, их чередованием, правильностью переходов, ведением счёта, выполнением ударов.

Указывать на тактические ошибки.

Судейство игры осуществляют занимающиеся.

	8.
	Пульсометрия.
	1
	1
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	Заключительная часть (7/ 10 минут)

	9.
	Выполнение йогических

регенеративных упражнений (раздел 1.4.).
	5
	8
	См. конспект занятия №2.

	9.1.
	Упражнения 9, 10, 28, 29, 30
	
	
	

	10.
	Подведение итогов занятия.
	2
	2
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


1.2.8. Конспект занятия №8.

Задачи:

· развивать координационные способности, гибкость с формированием осанки и дыхания при выполнении ОРУ, оздоровительных и специальных упражнений;

· закрепить знания правил и элементов тактики одиночной и парной игры;

· провести итоговое тестирование технической подготовленности.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	
	
	Физкультурные группы
	

	
	
	3, 4
	5, 6
	

	Подготовительная часть (15 /10 минут)

	1.
	Построение, учёт посещаемости, сообщение задач занятия
	2
	2
	

	2.
	Общеразвивающие упражнения.
	13
	8
	При выполнении всех упражнений следить за осанкой и правильностью дыхания.

	2.1.
	Упражнения раздела 1.3.1.
	
	
	Выполняются с чередованием перемещений по кругу различными видами ходьбы и бега.

	2.2.
	Упражнения  2-5 

раздела 1.3.4.
	
	
	Выполняются стоя на месте.

Обратить внимание на разработку лучезапястного сустава.

	2.3.
	Упражнения 1,3,5,6,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15 раздела 1.4.
	
	
	Йогические упражнения выполнять плавно без рывков.

Дать возможность занимающимся проанализировать выполнение упражнений.

	Основная часть (53/ 40 минут)

	3.
	Жонглирование 

(разделы 1.2.1. , 1.3.2.).
	2
	2
	См. конспект занятия №2.

	4.
	Правила и элементы тактики одиночной и парной игры.

(разделы 1.2.6., 1.2.7.).
	35
	23
	Следить за правильностью подач, их чередованием, правильностью переходов, ведением счёта, выполнением ударов.

Указывать на тактические ошибки.

Судейство игры осуществляют занимающиеся.

	5.
	Тестирование технической подготовленности 

(раздел 1.5.).
	16
	15
	Продемонстрировать тесты и указать на возможные ошибки при их выполнении.

	5.1.
	Определить уровень знаний правил игры в бадминтон
	
	
	Результаты тестов записать в протокол тестирования

	5.2.
	Выполнение подачи.
	
	
	

	Заключительная часть (7/10 минут)

	6.
	Выполнение йогических

регенеративных упражнений (раздел 1.4.).
	3
	5
	См. конспект занятия №2.

	6.1.
	Упражнения 9, 10, 28, 29, 30
	
	
	

	7.
	Подведение итогов занятия.
	4
	5
	Оценка полученных результатов.


Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ  И ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ    КУЛЬТУРОЙ НА МАТЕРИАЛЕ НАСТОЛЬНОГО ТЕННИСА.

2.1. Содержание теоретической подготовки.

Игр существует несчетное множество. Есть мало известные. Есть известные почти каждому  мало-мальски образованному человеку. К числу таких и принадлежит «пинг-понг», или настольный теннис.

Сведения о его возникновении очень противоречивы. Некоторые специалисты считают, что зародился он в Азии – в Японии или Китае. Есть данные о том, что зародился настольный теннис в Европе.

Простой инвентарь, а главное, небольшие размеры площадки позволяют играть где угодно.

В XIX веке он появился и в России. В 1860 году в Петербурге открылся клуб «Крикет и лаун – теннис».

Первые правила игры были созданы в Англии,  одна партии велась до 30 очков. На рубеже XX века и определилось название игры «пинг-понг». В Англии «пинг-понг» как спорт признали еще в начале 1900 года, было проведено первое официальное соревнование.

В России некоторое время настольным теннисом увлекались  в частных домах Москвы и Петербурга, но вскоре интерес к игре прошел.

Подъем произошел в 20-х годах XX века, особенно в 1927-1929гг. В 1927 году появились первые чемпионы, стали проводиться командные городские и междугородние соревнования.

После Великой Отечественной войны в Москве в 1946 году состоялся первый после войны междугородний матч Москва – Ужгород.

В 1948 году у нас игра окончательно стала называться настольным теннисом. Единая Всесоюзная спортивная классификация 1949 года уже предусматривала выполнение разрядов и присвоение «Мастер спорта СССР» по настольному теннису.

Ныне настольный теннис у нас в стране окончательно утвердился как один из самых массовых видов спорта. 

Настольный теннис является средством активного отдыха для детей, особенно рекомендуется для детей с различными осложнениями в состоянии здоровья. В этом его ценность в условиях ГОСООДЦ "Лазурный". 

          Терминология настольного тенниса.

Розыгрыш – период времени, когда мяч находится в игре.

Переигровка – розыгрыш, результат которого не засчитан.

Очко – розыгрыш, результат которого засчитан.

Рука с ракеткой – рука, держащая ракетку.

Свободная рука – рука без ракетки.

Подающий – игрок, который должен первым ударить по мячу в розыгрыше.

Принимающий – игрок, который должен вторым ударить по мячу в розыгрыше.

Концевые линии – линии вдоль кромок торца стола.

Боковые линии – линии вдоль боковых кромок стола.

Не с квадрата – мяч подан не с полуплощадки подающего ( в парных встречах).

Не в квадрат – мяч попал не в полуплощадку принимающего (в парных встречах).

Бок – мяч коснулся стола ниже боковых кромок игровой поверхности.

Рука на столе – игрок дотронулся до игровой поверхности свободной рукой.

Касание сетки – игрок или то, что он одевает либо носит, коснулись комплекта сетки.

Расстановка – нарушена очерёдность подачи или приёма.

Двойной удар – игрок коснулся мяча ракеткой или кистью руки, держащей ракетку, более одного раза.

         Основные правила настольного тенниса.

Размеры стола: длина - 2,74 метра, ширина –1,525 метра, высота – 0,76 метра (от пола).

Игровая поверхность включает верхние кромки стола, но не боковые стороны ниже кромок. Игровая поверхность может быть из любого материала и должна обеспечивать единообразный отскок около 23 см. при падении на неё стандартного мяча с высоты 30 см.. Игровая поверхность должна быть матовой, однородного тёмного цвета, с белой линией шириной 2 см. вдоль каждой кромки. Для парных соревнований каждая «половина» должна быть разделена на две равные «полуплощадки белой линией шириной 3 мм., называемой «центральной линией», проходящей параллельно боковым линиям.

Сетку подвешивают на шнур, привязанной с каждого конца к вертикальной части стоек высотой 15,25 см.; длина выступающих частей стоек не должна превышать 15,25 см. в сторону от боковых линий.

Мяч должен быть сферическим, диаметром 38 – 40 мм.; белого или жёлтого цвета.

Игра начинается с подачи. Независимо от того, где стоит подающий, ракетка и мяч во время подачи должны находиться за задней линией стола и её воображаемым продолжением. Требование подбрасывать мяч с открытой ладони не менее чем на 16 см. введено для того, чтобы нельзя было закрутить его пальцами. Удар по мячу во время подачи должен производиться по опускающемуся мячу.

Подача считается проигранной, если мяч подан с ходу; если подающий уронит или поймает мяч, подброшенный для подачи; если промахнётся во время удара.

Подачу переигрывают, если перед падением на сторону противника мяч заденет сетку (на всём её протяжении) или стойки крепления сетки; если мяч задел сетку и был отбит принимающим с лёта. Мяч считается принятым с лёта, если он задел ракетку или руку, держащую ракетку, не коснувшись стола. Если мяч, задев сетку, не попадает на сторону противника, то он считается проигранным.

Розыгрыш мяча начинается с момента подачи и продолжается до тех пор, пока мяч не перелетает с одной стороны на другую. Отражённый мяч должен обязательно коснуться игровой поверхности стола на стороне противника.

Мяч можно отражать любой частью ракетки. Можно отражать мяч и кистью, держащей ракетку.

Игрок получает очко, если его противник совершит одну из следующих ошибок: неправильно подаст мяч; с лёта коснётся мяча ракеткой; пошлёт мяч мимо игровой поверхности стола на стороне противника; отражая мяч, тронет его ракеткой более одного раза или поймает мяч на ракетку, выпущенной до удара из руки, или невооружённой рукой; коснётся мяча во время розыгрыша очка любой частью тела, находящейся над столом, за исключением кисти руки, держащей ракетку; во время розыгрыша очка заденет чем-либо (кроме мяча) сетку или стойку, а также стол на стороне противника; не успеет правильно отразить посланный ему мяч после первого отскока на своей стороне; дотронется до игровой поверхности стола свободной рукой; сдвинет стол.

Игра состоит из 5 партий.

После каждых двух очков подающий становится принимающим, а принимающий – подающим. Игра продолжается до 11 очков. При счёте 10:10 очерёдность подачи меняется после каждого очка и продолжается до двух выигранных очков одним из соперников. После каждой партии игроки меняются сторонами и очерёдностью подачи.

2.2. Техника и тактика настольного тенниса.
Техника игры -  это совокупность приемов, позволяющих наиболее успешно решать конкретные соревновательные задачи.

Для того чтобы добиться наилучших результатов в игре, игрок должен владеть всем разнообразием технических приемов и способов, уметь выбирать наиболее подходящий прием или сочетание приемов, быстро и точно выполнять их. Технику настольного тенниса можно разделить на три  раздела: техника передвижений, техника нападения и техника защиты. Все технические действия теннисиста следует рассматривать в рамках этих трёх групп элементов.

Классификация технических элементов, которые предлагается изучать,   в рамках учебного плана занятий на материале настольного тенниса, представлена на рисунке 1.









           Рис.1 Классификация технических приёмов в настольном теннисе.

2.2.1. Техника передвижений.

Здесь выделяют следующие основные действия:

· старт из исходного положения, передвижения к мячу;

· работа ног при выполнении удара, «выход» из удара и занятие новой позиции.

Задача этих действий – обеспечить своевременный подход к мячу в наиболее выгодном направлении, выполнение удара в удобной точке, быстрый «выход» из удара и возможность занять наиболее целесообразную с тактической точки зрения позицию.

Любой удар начинается из исходного положения. От того, насколько правильно исходное положение, зависит быстрота старта в любом направлении. В исходном положении теннисист обращен лицом к сетке, плечевой пояс расположен параллельно ей, плечи несколько опущены. Туловище наклонено вперед, угол, образованный им с вертикалью, составляет 25-30 градусов, ноги расставлены несколько шире плеч и согнуты, что позволяет снизить положение общего центра тяжести тела игрока и облегчает возможность преодоления устойчивого равновесия при старте.

2.2.2. Техника нападения. 
Техника нападения включает в себя подачи и нападающие удары.

Подача – технический прием, с помощью которого мяч вводят в игру. Существует множество различных вариантов подач. Более того, каждый опытный игрок имеет в своем арсенале какие-то особенные, присущие лишь ему приемы.

Отличительной чертой выполнения всех подач является постоянство начальных усилий. Для удобства разделяются подачи на группы. И определяются стойкой игрока, особенностью движения руки с ракеткой, положением ракетки в момент удара по мячу (закрытой или открытой стороной).

Здесь стоит выделить характеристики движения мяча с ракеткой. Практически именно они играют решающую роль при ударе. Например, прямое движение. Удар по мячу наносится прямо или под весьма небольшим углом. В первом случае мяч не будет иметь вращения, зато скорость его полета может стать предельной для возможностей того или иного игрока. Во втором случае мяч будет вращаться. Не очень быстро, но если учесть, что и сила удара при такой подаче достаточно велика, то принять его будет непросто.

На занятиях предлагается изучать четыре типа подач: прямую, маятникообразную, челночную и веерообразную.

Прямая подача.

Рука с ракеткой движется горизонтально над столом, как при ударе толчком. Удар ракеткой по мячу наносится прямой ракеткой или под некоторым углом.

В первом случае мяч не будет иметь вращения, а во втором приобретает заданное вращение. Направляющее вращение мяча зависит от угла наклона и направления движения ракетки.

Возможные ошибки.  В заключительной фазе удара (соприкосновение ракетки с мячом) центр тяжести не переносится на впереди стоящую ногу, или переносится не в полной мере. Туловище во всех фазах подачи имеет недостаточный наклон вперёд. Сильный удар по мячу при движении руки с ракеткой горизонтально над столом и близком расположении от стола. Неправильный угол наклона ракетки при ударе по мячу прямой ракеткой под углом.

Подача «Маятник».

Рука описывает полуокружность, идет сначала вниз – в сторону, затем вверх – в сторону. Так же, как при прямой подаче, стойка игрока зависит от того, открытой или закрытой стороной ракетки наносится удар. В одном случае она будет правосторонней, в другом – левосторонней.  При такой подаче многое зависит от того, когда встречаются ракетка и мяч – в начале, в середине или в конце движения. Мяч приобретает нижнее, боковое или верхнее вращение, но сопернику определить его обычно крайне трудно, так как удар выполняется стремительно.

Возможные ошибки.  Бьющая рука не описывает полуокружность. Неправильный угол наклона ракетки при ударе по мячу.

Подача «Челнок».

Ракетке сообщается возвратно-поступательное движение. В момент контакта ракетки с мячом наступает мгновенная остановка. И ракетка  начинает  движение  в противоположном направлении. Контакт мяча с ракеткой может происходить до остановки и после неё. В зависимости от выбора точки удара по мячу может быть придано одно из двух противоположных по направлению вращений. Большую роль играет и то, в какой плоскости движется ракетка. Если ракетка движется в горизонтальной плоскости, то мяч будет иметь верхнее или нижнее вращение. При движении ракетки в вертикальной плоскости, мяч будет иметь левое или правое боковое вращение.

Возможные ошибки.  Недостаточный наклон туловища вперёд. Ракетке не сообщается в достаточной степени возвратно- поступательное движение. В момент контакта ракетки с мячом наступает слишком медленная остановка. Ракетка движется в противоположном направлении недостаточно быстро.

Подача «Веер».


Рука с ракеткой, направленная ладонной стороной вверх, описывает полукруг. Удар по мячу наносят в восходящей части траектории и реже в верхней точке  движения. Это и предопределяет верхнее, боковое или нижнее вращение. К особенности этой относится то, что она выполняется открытой стороной ракетки.

Возможные ошибки. Бьющая рука не описывает в достаточной степени полукруг. В заключительной фазе подачи нет полного приседания или оно не достаточно быстрое. Недостаточно резкий удар по мячу в заключительной фазе подачи.

Типичные ошибки для всех подач. Мяч подан с руки, без подбрасывания вверх на высоту ниже 16 см. Пальцы согнуты, рука закрыта. Недостаточное сгибание ног в коленных суставах. Удар по мячу производится в верхней точке полёта.

Нападающие удары.

Основная цель  основных атакующих ударов – обеспечить высокую точность нападения мяча в намеченное место, при высокой скорости его полёта.
Накат справа ( открытой ракеткой).

Исходное положение при выполнении удара: ноги на ширине плеч, согнутые в коленях, левая чуть выдвинута вперёд, вес тела равномерно распределён на обе ноги. Туловище слегка наклонено к столу влево, рука отведена вправо – назад для замаха.

Движение начинают, когда ноги, ракетка и приближающийся мяч образуют равносторонний треугольник, т.е. наносить удар по мячу необходимо в высшей точке отскока, когда он находится сбоку и чуть впереди. После удара рука продолжает движение вверх – влево. Во время удара центр тяжести перемещается на левую ногу. После выполнения наката важно не задерживаться в конечном положении, а сразу же принять исходное положение, необходимого для последующего игрового действия.

Возможные ошибки. Удар выполняется на прямых ногах. Вперёд выдвинута правая нога. Задержка в конечном положении после удара. Отсутствие необходимой резкости при соприкосновении ракетки с мячом. Недостаточный поворот туловища в момент удара. Рука останавливается, не заканчивая полного движения. 

Накат слева (закрытой ракеткой).

При накате слева игрок располагается на расстоянии 40 –70 см. от стола вполоборота левым плечом вперёд. Ноги в коленях согнуты (правая впереди, левая сзади). Туловище слегка наклонено влево, вес тела равномерно распределён на обе ноги. Рука с ракеткой находится ниже пояса у левого бока и слегка отклонена назад от сетки. Предплечье параллельно плоскости стола.

В момент начала подъёма мяча от стола предплечье начинает движение вперёд, а ракетка движется вперёд – вверх – вправо. Когда мяч достигает высшей точки отскока, ракетка вступает в контакт со средней частью мяча. Кисть руки закрывает ракетку и скользит по верхнебоковой части мяча. Заканчивая удар, ракетка продолжает движение вперёд – вверх до уровня плеча. Туловище в момент удара поворачивается слева направо, вес тела переносится на правую ногу.

Чем сильнее встречное вращение, тем больше следует отклонить ракетку назад от сетки и увеличить ускорение к моменту контакта ракетки с мячом.

Возможные ошибки. Неправильный поворот туловища. Скованность руки с ракеткой. Отсутствует движение кисти с ракеткой. Удар по мячу сильный, но не резкий.

Топ – спин справа.  

Топ – спин выполняется в 1 – 1,5 метрах от стола из положения, при котором левая нога находится впереди, ступни широко расставлены, туловище развёрнуто вполоборота левым плечом вперёд к столу. При подготовке к удару теннисист ещё сильнее разворачивается левым боком к столу, опуская правое плечо. Затем руку с ракеткой отводит назад – вправо ниже уровня игровой поверхности стола. Левая рука находится впереди, тяжесть тела смещена на правую ногу. В тот момент, когда мяч начинает подъём от стола, игрок, почти не поднимая плеча, вращением туловища подводит согнутую в локте руку с ракеткой к мячу. Затем, резко ускоряя движение туловища выпрямлением правой ноги, сообщает ракетке дополнительное движение вверх и посылает мяч на сторону соперника. Угол подвода ракетки к мячу меняется в зависимости от силы вращения отражаемого мяча. Чем сильнее вращение, тем больше угол наклона ракетки к столу. Для приёма мяча со слабым вращением, угол наклона ракетки к поверхности стола уменьшается, и она идёт больше вверх, чем вперёд.

Считается, что применять топ – спин можно всегда. Мячи, летящие около сетки наименее пригодны для топ – спина. И наоборот, чем дальше от стола выполняется этот приём, чем шире и свободнее может быть замах, тем больше будет скорость ракетки в момент удара и сильнее, надёжнее сам удар.

Если встречный мяч вращается  в «попутную» сторону (подрезка), это облегчает выполнение топ – спина.

Основное назначение этого атакующего приёма – придать мячу сверхсильное верхнее вращение.

Возможные ошибки. Недостаточно большой замах вытянутой рукой. Задержка выпрямления руки в начальной фазе движения. Недостаточное использование усилий предплечья и кисти в заключительной фазе удара. Удар по мячу носит не скользящий характер. Движение руки недостаточно направленно вверх в момент удара по мячу. 

2.2.3. Техника защиты.

Защитные удары.

Подрезка справа (открытой ракеткой).

В исходном положении теннисист стоит лицом к столу, слегка выставив левую ногу вперёд. При подготовке к удару рука делает замах вверх – назад – вправо. Левая нога и левое плечо находятся ближе к столу, ноги слегка согнуты в коленях. При приёме мяча, посланного сильным ударом, рекомендуется пропускать мяч глубже. Для этого игрок делает наклон к правой ноге. 

Перед соприкосновением мяча с ракеткой туловище слегка наклоняется вниз и движется справа налево, рука продолжает движение вперёд – вниз – влево под мяч, чтобы контакт мяча с ракеткой произошёл перед грудью игрока.

 В момент соприкосновения мяча с ракеткой предплечье сообщает ракетке ускорение, за счёт которого мячу придаётся нижнее вращение. В этот момент центр тяжести тела постепенно переносится с правой ноги на левую. Угол наклона ракетки в момент удара  по мячу может быть от 0 до 90 градусов. Величина его определяется характером вращения, приданного мячу соперником, а также намерениями игрока, выполняющего подрезку.

После подрезки мяча, ракетка продолжает движение вперёд – влево, центр тяжести целиком переносится на левую ногу, туловище поворачивается к столу. Игрок занимает положение для  следующего удара.

При сильных верхних вращениях мяча, движения подрезки должны быть предельно резкими, а направление движения ракетки почти вертикально. Сильно закрученные мячи принимают подрезкой у самого пола, когда скорость вращения мяча уже угасает.

Подрезка слева (закрытой ракеткой).

Правая нога немного впереди, туловище повёрнуто влево, вес тела равномерно распределён на обе ноги. Рука сильно согнута в локте и отведена назад – вверх – влево для замаха. В момент удара следует энергичное движение предплечьем вперёд – вправо – вниз с обязательным поворотом кисти. Ракетка встречается с мячом именно в этот момент. При выполнении движения происходит небольшой поворот туловища, центр тяжести переносится на правую ногу. Если противник посылает мяч с нижним вращением, то чем он сильнее, тем больше должен быть угол наклона. Техника выполнения подрезки слева позволяет использовать этот приём для отражения мячей, направленных прямо в туловище, когда движение выполняют только предплечьем и кистью.

Возможные ошибки при выполнении подрезки справа и слева. Неполный короткий замах. Остановка руки в момент окончания удара.

Кручёная «свеча».

Мяч принимают на ракетку, когда рука расположена чуть ниже пояса. Ракетка движется вверх – вперед и чуть в сторону. Вначале она как бы сопровождает мяч, который отделяется от нее, когда ракетка достигает уровня груди. Это можно объяснить тем, что легче контролировать движение открытой ракеткой.

Отличное выполнение свечи предполагает, чтобы мяч, нападающий с высоты трех и более метров, вращался сильно и опускался бы в районе задней кромки стола. Как правило, кручёная «свеча» справа удаётся легче, чем слева. Это легко объяснимо, поскольку игроку удобнее контролировать движение открытой стороной ракетки.

Возможные ошибки. Недостаточно резко работает кисть руки, При движении вперёд – вверх, в момент непосредственного контакта ракетки с мячом, недостаточный угол сгибания ног в коленных суставах во всех фазах удара.

Промежуточные удары.

Удар толчком.

Простейший удар в настольном теннисе. При ударе толчком игрок располагается на расстоянии 50 – 80 см. от задней линии стола и занимает исходное состояние в соответствии с направлением полёта мяча. Рука вытягивается вправо или влево, предплечье располагается параллельно игровой поверхности стола (ракетка под прямым углом по отношению к столу).

В тот момент, когда мяч отскочил от стола и поднялся выше сетки, ракетка посылается вперёд лёгким ровным движением. При этом рука выпрямляется до конца в направлении полёта мяча. Центр тяжести перемещается вперёд за движением руки, с дальней от стола ноги на ближнюю к столу ногу. При отражении мячей, имеющих нижнее вращение, ракетку необходимо наклонить назад от сетки. При отражении мячей, имеющих верхнее вращение, ракетку необходимо наклонить слегка вперёд к сетке.

Возможные ошибки. Рука выпрямляется не до конца в направлении полёта мяча. Неправильная работа ног при приёме мяча. Неправильный угол наклона ракетки при приёме мячей.

Удар подставкой..

Этот удар является дальнейшим отражением техники удара толчком. Удар подставкой выполняется одновременным движением руки вперёд и кисти вниз, когда мяч  не достиг наивысшей точки подъёма и всё ещё продолжает стремительное движение вверх – вперёд.

При выполнении подставки, удар в большинстве случаев производится слева. В исходном положении правая нога располагается впереди, а левая сзади. В момент, когда мяч отскочил от стола, но ещё не достиг своей наивысшей точки подъёмы, ракетка наклоняется вперёд к сетке, а предплечье и кисть одновременным усилием посылают ракетку вперёд. Если мяч, посланный противником, имеет сильное верхнее вращение, то угол наклона ракетки вперёд должен быть больше, чтобы контакт с мячом происходил на участке от его  середины до верхней части.

Удар подставкой используют в основном для отражения ударов топ – спин.

Возможные ошибки. Неправильное исходное положение (выдвигается вперёд одноимённая нога в зависимости откуда производится удар - слева или справа). Недостаточно быстрое движение руки вперёд. При отражении ударов топ – спин слишком быстрое движение руки вперёд. 

2.2.4. Тактика настольного тенниса.

Тактические комбинации для практических занятий.

Комбинации, используемые нападающим против нападающего.

Из средней зоны отвечать на удары противника несильными накатами. Затем выбрать удобный мяч и выполнить удар с быстрым вращением мяча справа или слева прямо в противника. Если тот ведет контрнаступление, посылает мяч коротким накатом или подставкой «недлинные» мячи, непригодные для сильного завершающего удара, то следует неожиданно подбежать к столу и постараться нанести острый удар. 

После сильного удара глубоко вправо дать укороченный мяч туда же, а затем скользящим ударом справа перевести мяч в левый угол противника.

Отвечать на удары противника короткими контрударами или подставкой, стараясь направить мяч в противника, пока он не дает завышенный мяч.

 Комбинации, используемые нападающим против защитника.

После сильных топ-спинов укороченным мячом  «подтянуть» противника к столу и выполнить удар прямо в него.

Произвести серию топ-спинов справа из своего левого угла в левый угол противника, после чего сделать завершающий удар по прямой в правый угол противника. Чередуя удары накатом с укороченными, выполнить их несколько раз подряд, чтобы утомить противника. Когда тот после отражения мячей у сетки не успеет или не захочет отойти от стола, произвести сильный удар прямо в него.

Подрезать несколько мячей, выбрать удобный для удара и выполнить его как можно быстрее.

После серии медленных, но достаточно сильных топ-спинов выполнить накат движением, похожим на топ-спин.

Серией топ-спинов, направляемых в различные стороны стола, вынудить защитника завысить  мяч, а потом его и добить.

Комбинации, используемые защитником против нападающего.

После серии низких мячей, направленных в места, не удобные для завершающего удара, дать очень сильно подрезанный мяч, слегка завышенный направо. Получив такой «удобный» мяч, нападающий часто бьет его в сетку.

Серией низко подрезанных мячей, направленных в правую половину стола противника, заставить его для продолжения атаки сместиться с середины стола, а затем из своего левого или правого угла нанести контрудар в оставленную противником незащищенную сторону.

Контрудар может быть заменен подрезкой, лишь бы скорость мяча была достаточно велика.

Менять силу нижнего вращения мяча при подрезке. Для этого после серии сильно подрезанных мячей дать один низкий почти без вращения. Невнимательный нападающий обычно отправляет его за стол или недопустимо завышает.

 Комбинации, используемые защитником против защитника.

После  серии сильно подрезанных мячей дать противнику чуть завышенный мяч, удобный для удара. Самому в это время подготовиться для выполнения ответного удара или надежного приема мяча. Цель комбинации – заставить противника ошибиться, вынудить сыграть в непривычном для него нападении.

После достаточно длительной серии почти одинаково подрезанных мячей выполнить сильный удар или топ-спин, направленный в неудобное для противника место (прямо в него, в незащищенный угол и т. д.).

После серии подрезанных мячей выполнить несколько ударов с боковым вращением. В этом случае противник обычно посылает завышенный мяч, удобный для завершающего удара.

Тактика парных игр.

Успех в парной игре зависит от правильного подбора партнера и сыгранности. Пары следует подбирать, учитывая стиль игры и способность партнеров рационально перемещаться.

Тактика пары теннисистов атакующего стиля заключается в следующем. Оба теннисиста играют в ближней зоне, реже – в средней и почти не играют далеко от стола. Позиция вблизи стола позволяет вести игру в быстром темпе. Варианты тактики основываются на ударах в такие места стола, где соперник, доставая мяч, мешал бы своему партнеру. Для этого мяч посылается в разных направлениях, что заставляет соперников разойтись по углам стола, потом дважды посылают мяч в одно место.

Особенно эффективна эта тактика в случае слабого взаимодействия или медленного перемещения соперников.

Тактика игры теннисистов комбинированного стиля наиболее универсальна. Главное достоинство в ней: умелое сочетание защиты с нападением с преобладанием неудобных для соперников ударов.

Пара теннисистов защитного стиля основное внимание уделяет отражению ударов мячами, наименее удобными для продолжения атакующих действий и тем более для нанесения завершающего удара. Защитники  пытаются усыпить бдительность соперников сериями разных по силе вращения подрезок и при первом удобном случае атаковать. Сильное психологическое воздействие на соперников оказывают серии контратакующих ударов обоих партнеров, от которых ожидают только защитных действий. Если же один из партнеров несилен в контратаке, он старается отразить мяч в неудобное для противника место, а партнер при первом удобном случае – выполнить завершающий удар. Если же оба защитника недостаточно владеют приемами контратаки, им остается строить тактику лишь на ожидании ошибок соперников.

Тактика смешанных пар определяется тем, что в большинстве случаев партнер имеет более высокую техническую и физическую подготовку, чем партнерша. При решении тактических задач, образно говоря, женщина не должна проигрывать свой мяч, а мужчина должен постараться выиграть свой. В смешанных парах важна психологическая и игровая совместимость партнеров, кропотливая обработка взаимодействий и быстрых перемещений в разных игровых ситуациях.

Примерные комбинации при игре смешанных пар.

Юноша проводит против девушки сильнокрученный удар в неудобное место с целью выиграть или заставить ее отдать высокий мяч для завершающего удара партнерши.

Юноша при игре против юноши следует выполнить сильнокрученный  удар или отдать мяч короткой срезкой в неудобное место, после чего партнерша наносит завершающий удар либо выполняет укороченный удар, а партнер завершает атаку.

Девушка при игре против юноши отдает мяч срезкой в неудобное для выполнения сильного ответного удара место или начинает атаку с топ-спина, после чего партнер усиливает вращение мяча или наносит завершающий удар.

Девушка при игре против девушки начинает атаку или посылает коротко подрезанный мяч, партнер же выполняет сильный топ-спин или завершающий удар.

2.2.5. Методика обучения технике и тактике игры.

Обучение игре начинается с объяснения занимающимся ее сущности и основных правил. Затем новичок изучает хватку ракетки, стойки, исходные положения перед ударом и перемещения. Для этого используются следующие подводящие упражнения:

1. Многократное подбрасывание мяча правой и левой стороной ракетки.

2. То же самое поочередно.

3. Вращение мяча на правой и левой стороне ракетки движением руки справа налево.

Для закрепления изученных упражнений новичку предлагается выполнить эти же упражнения в движении. Прежде чем приступить к освоению техники ударов, надо сформировать у занимающихся четкое представление о характере изучаемого движения. Тренировка ударов начинается с их имитации. Основным в имитации является многократное повторение ударных движений. Каждодневная имитация позволяет совершенствовать технику движений и тренировать мышцы рук, корпуса, ног, участвующие в игровых действиях.

Обучение техническим приемам начинается с изучения удара толчком. При занятиях у стола целесообразно выполнять удары по мячу, подброшенному партнером в определенные точки стола. После этого толчок изучается  с партнером  у стола в определенном направлении по заданию тренера.

Во время первых занятий у стола тренеру надо особенно внимательно следить за правильностью выполнения новичком движений. Уже на данном этапе обучения можно овладеть элементарными тактическими навыками, т. е. выполнять чередование ударов по длине, направлению и силе. Как только занимающийся освоится с отскоком мяча, его следует начать обучать передвижению. Основными способами передвижения начинающих теннисистов являются скрёстные и приставные мячи, реже выпады вперед, назад и в сторону. Обучение передвижениям у стола нельзя отделять от изучения техники ударов. Выполняя имитацию ударов, новичок должен перемещаться к месту воображаемого отскока мяча.

Изучение удара толчком не должно затягиваться. Как только занимающиеся освоятся с ударом, толчком и перемещениями одношажным способом, следует переходить к изучению ударов слева и справа с верхним вращением. Многие тренеры считают, что вначале надо изучать удары слева, другие рекомендуют овладеть ударами справа. Решая этот методический вопрос, следует помнить, что удары слева просты в исполнении, но не все могут их освоить одинаково и быстро. Для одних удар слева будет удобнее, чем удар справа.

Переход от простого удара толчком к сложному удару накатом слева должен обеспечиваться специальной подготовкой новичка путем использования вспомогательных упражнений. Для начального обучения рекомендуется применять удар накатом слева от  локтя без специального движения кистью. Наиболее распространенной ошибкой является неправильный поворот туловища и сильная скованность руки.

Точность ударов во многом зависит от их ритма и четкого соприкосновения ракетки с мячом. Удар по мячу должен быть резким, но не сильным. Если новичку не будет удаваться этот прием, необходимо провести разучивание удара по мячу, подкинутому на стол.

При изучении удара накатом справа нужно четко разграничить удары средней силы и так называемые завершающие удары. Очень сложно обучать одновременно накатом и завершающим ударом. В начальном периоде обучения удару накатом справа следует применять упражнения с мячом у стола, выполняя удары по подкинутому мячу. В дальнейшем вращение мяча должно быть усилено, так как оно содействует овладению правильным движением при ударе накатом, и помогает также придавать необходимую резкость при соприкосновении ракетки с мячом.

Обучение  ударам с нижним вращением лучше всего проводить при приеме ударов с верхним вращением и только после того,  когда обучаемый освоил основные технические приемы нападения.

Лучшим способом изучения подрезки слева и справа является выполнение упражнений у тренировочной  «стенки» с применением имитационных упражнений и проверкой их у зеркал. При переходе к занятиям у стола в начале изучается подрезка слева. При выполнении этого элемента, прежде всего, нужно следить, чтобы правильно выполнялся замах. Распространенной ошибкой считается неполный короткий замах. Немало ошибок допускается и в окончании удара, когда рука останавливается, не заканчивая полного движения.

Дальнейшее совершенствование техники идет по пути повышения точности и силы ударов в быстром темпе. В этот период обучения необходимо приступить к изучению сложных подач, которые требуют от теннисиста специальной подготовки мышц ног и туловища. Перед изучением подач необходимо научиться имитировать их без мяча. Не менее важен и успешный прием сложных подач. Прием подач разучивают с партнером. Теннисисты обрабатывают поочередно сложные подачи одного вида,  но в разных направлениях. К отработке приема нового вида подач следует переходить лишь после успешного освоения приема предыдущей.

Попутно занимающиеся обучаются целесообразному применению приемов в специальных упражнениях, где сначала обусловлены действия играющих, а затем только одного игрока.

Важным методическим моментом на начальном этапе обучения и тренировки является выбор и формирование определенного стиля игры. Формирования стиля игры в настольном теннисе обусловлено комплексом факторов: выраженностью двигательных качеств, психических процессов и типологическими особенностями нервной системы.

2.3. Физическая подготовка.

Упражнения на развитие быстроты движений. 
Быстрый бег по прямой; передвижения правым и левым боком приставным шагом в стойке теннисиста; прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге; наклоны, повороты туловища с максимальной скоростью; прыжки со скакалкой на время; встречные и круговые эстафеты с предметами (с набивными, баскетбольными, теннисными мячами, скакалками и т.д.) 

Упражнения  на развитие силы. 

С набивными мячами: броски мяча из-за головы, от груди, снизу, спиной к основному направлению, броски игровой рукой, имитирующие накат справа и слева; броски  в парах, сидя лицом друг к другу на количество бросков за 1 минуту; броски в прыжке. Прыжки с отягощениями (с партнёром, набивными мячами). Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнения на развитие гибкости.

Выкруты (отведение назад рук с гимнастическими палками). Круги и восьмёрки в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах. Простейшие позы йоги (асаны).  

Упражнения на развитие координационных способностей.

Жонглирование мяча внешней и внутренней стороной ракетки. Упражнения с теннисными мячами в парах (ловля  мячей двумя и одной рукой, стоя к партнёру лицом; ловля мячей с отскоком от стенки, стоя к партнёру спиной; броски мячей в цель; отбивание мячей игровой рукой с разных расстояний). Игра мячом о стенку с лёта и с отскоком от пола. Перебрасывание мяча ракетками как в бадминтоне. Упражнения на точность (удары мяча в заданные точки стола и с заданной техникой исполнения).

2.4. Практические умения и педагогический контроль.


 В процессе занятий настольным теннисом, в соответствии с учебным планом, представленным в программе дополнительного образования  «Физическая культура», необходимо проводить текущий педагогический контроль полученных детьми знаний и умений. А именно: дети должны уметь выполнять пройденные физические упражнения и технические приёмы; проводить их описание с использованием специальной терминологии настольного тенниса; уметь проводить судейство игр в настольный теннис; владеть техникой самоконтроля на  занятиях физической культурой.
В секции могут заниматься дети 1,2,3.4,5,6 физкультурных групп, не имеющих противопоказаний для физических занятий (11).
Занятия в секции настольного тенниса должны проводиться в соответствии с общей характеристикой нагрузочных воздействий для различных физкультурных групп.

Для физкультурной группы 5 и 6 продолжительность занятий составляет 45 – 60 минут. Общая интенсивность – низкая.

Для физкультурных групп 3 и 4 продолжительность занятия составляет 60 – 75 минут. Общая интенсивность – средняя.

Для физкультурных групп 1 и 2 продолжительность занятия составляет 75 – 90 минут. Общая интенсивность – высокая.
Для контроля интенсивности и продолжительности выполнения упражнений и этапов занятий в целом предлагается использовать пульсометрию  и внешние признаки переутомления (таблицы 2, 3).
Для оценки и определения динамики технической подготовленности на втором занятии рекомендуется провести входное тестирование, а на последнем занятии – итоговое тестирование технической подготовленности.
Предлагается оценивать двигательное действие – выполнение удара накатом слева (закрытой ракеткой). По отношению к этому действию предлагается перечень грубых и незначительных ошибок.

Грубые ошибки. Неправильное положение туловища в момент удара (центр тяжести на левой ноге и она находится впереди), нет специального движения кистью – наката.
Незначительные ошибки. Удар производится слева от локтя игровой руки, недостаточное сгибание правой ноги в коленном суставе. 
Качественную оценку выполнения удара необходимо сочетать с количественной оценкой – количество ударов слева или справа за одну игру.
Данные тестирования заносятся в аттестационный лист (таблица 6.)
Дети,  успешно заканчивающие курс обучения, получают свидетельства.

                                                                                                                  Таблица 6.
	№ п/п
	Фамилия,

имя


	Отряд
	Возраст
	Физкультурная

группа
	ТЕСТЫ

	
	
	
	
	
	Судейство

игры

(оценка %)
	Выполнение атаки ударом

«накат слева»

	
	
	
	
	
	
	В начале смены
	В конце смены

	
	
	
	
	
	Начало смены
	Конец смены
	Техника (оценка)
	Кол-во за 1 игру
	Техника (оценка)
	Кол- во за  1 игру



	1.
	Кузнецов Павел
	12
	13
	3
	50
	90
	3
	1
	5
	4

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Для определения динамики физической подготовленности (ФП)  необходимо произвести анализ тестов ФП детей, посещающих секцию настольного тенниса. Тесты проводятся в начале  и в конце каждой смены в формате «EVRO FIT» в соответствии с программой дополнительного образования «Физическая культура».  
2.5.  Планирование содержания занятий.

В соответствии со структурой, содержательным обеспечением занятий  для детей с различным уровнем физического состояния, учебным планом, представленными в программе дополнительного образования «Физическая культура» (раздел настольный теннис), предлагаются два  плана – графика прохождения учебного материала (таблицы 7, 8).

                                                                                                               Таблица 7.

План – график прохождения учебного материала для детей с медицинскими показаниями и слабо подготовленных (физкультурные группы 5, 6).

	№

п/п
	Содержание занятий 
	Кол-во занятий 
	Занятия

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Запись в секцию. Знакомство с правилами посещения спортивного зала и техникой безопасности на занятиях
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.
	История настольного тенниса
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.
	Терминология н/тенниса
	7
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	2.3.
	Правила игры в н/теннис
	6
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+

	2.4.
	Самоконтроль
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Техническая и тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1.
	Хватка ракетки, игровые стойки, исходные положения перед ударом, перемещения
	3
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	3.2.
	Удар «Толчок»
	2
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	3.3.
	Удар «Подставка»
	1
	
	
	
	+
	
	
	
	

	3.4.
	Удар «Накат справа» (открытой ракеткой)
	4
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	3.5.
	Удар «Накат слева» (закрытой ракеткой)
	4
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	3.6.
	Удар «Подрезка справа» (открытой ракеткой)
	3
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	3.7.
	Удар «Подрезка слева» (закрытой ракеткой)
	3
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	3.8.
	Подача «Прямая»
	5
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+

	3.9.
	Подача «Маятник»
	4
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+

	3.10.
	Тактика игры
	4
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	3.11.
	Игра на счёт в одиночном разряде
	7
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.12.
	Игра на счёт в парном разряде
	4
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	3.13.
	Игра на счёт в парном разряде смешанных пар
	2
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	4.
	Физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1.
	ОРУ 
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.2.
	Упражнения на развитие быстроты движений
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	

	4.3.
	Упражнения на развитие координационных способностей
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.4.
	Упражнения на развитие силы
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4.5.
	Упражнения на развитие гибкости
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Педагогический контроль
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.1.
	Тестирование технической подготовленности
	2
	
	+
	
	
	
	
	
	+


                                                                                                                 Таблица 8.

План – график прохождения учебного материала для детей среднего уровня подготовленности (физкультурные группы 3, 4).

	№

п/п
	Содержание занятий 
	Кол-во занятий 
	Занятия

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Запись в секцию. Знакомство с правилами посещения спортивного зала и техникой безопасности на занятиях
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.
	История настольного тенниса
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.
	Терминология н/тенниса
	7
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	2.3.
	Правила игры в н/теннис
	3
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	2.4.
	Самоконтроль
	1
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Техническая и тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.4.
	Удар «Накат справа» (открытой ракеткой)
	3
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	3.5.
	Удар «Накат слева» (закрытой ракеткой)
	3
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	3.6.
	Удар «Кручёная свеча»
	3
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	3.7.
	Удар «Топ - спин» (справа)
	3
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	3.8.
	Подача «Челнок»
	3
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	3.9.
	Подача «Веер»
	3
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	3.10.
	Тактика игры
	6
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	3.11.
	Игра на счёт в одиночном разряде
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.12.
	Игра на счёт в парном разряде
	7
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.13.
	Игра на счёт в парном разряде смешанных пар
	2
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1.
	ОРУ 
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.2.
	Упражнения на развитие быстроты движений
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	4.3.
	Упражнения на развитие координационных способностей
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	4.4.
	Упражнения на развитие силы
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	4.5.
	Упражнения на развитие гибкости
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	5.
	Педагогический контроль 
	8
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.1.
	Тестирование технической подготовленности
	2
	
	+
	
	
	
	
	
	+


Распределение содержания занятий во времени (дозировка) представлено в конспектах занятий. Конспекты занятий составлены в соответствии с планами – графиками прохождения учебного материала по двум группам. План – график и конспекты занятий для спортивно – ориентированных детей в данном материале не представлены ввиду незначительной численности последних. Преподавателю предлагается предложить им индивидуальную программу занятий в соответствии их техническому уровню.

2.5.1. Конспекты занятий для детей с медицинскими показаниями и слабо     подготовленных.  

2.5.1.1. Конспект занятия № 1. 

Задачи:
· запись в секцию, ознакомить с правилами посещения спортивного зала и техникой безопасности во время занятий;
· ознакомить детей с историей, терминологией настольного тенниса, правилами игры, теоретическими основами техники и тактики игры, основами самоконтроля во время занятий;
· выявить уровень технической подготовленности детей в произвольной игре.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (45 мин.)

	1.
	Запись в секцию.
	10 мин.
	Необходимо подготовить место для записи (расставить гимнастические скамейки так, чтобы дети могли удобно на них разместиться). Для записи в секцию и представления детям учебного материала могут использоваться учебные помещения.

В лист записи необходимо внести фамилию и имя ребёнка, его возраст и  физкультурную группу.

	2.
	Правила посещения 

спортивного зала.
	5 мин.
	Рассказ

	3.
	Техника безопасности во время занятий настольным теннисом.
	5 мин.
	Рассказ с приведением конкретных примеров из практической деятельности.

	4.
	История настольного тенниса.
	5 мин.
	Рассказ

	5.
	Терминология и правила игры в настольный теннис.
	5 мин.
	Рассказ

	6.
	Теоретические основы  техники и тактики игры.
	5 мин.
	Рассказ и показ (по возможности)

	7.
	Самоконтроль во время занятий.
	5 мин.
	Объяснение и закрепление на практике выполнения  техники определения пульса (пульсометрии).

Объяснение и закрепление на практике выполнения  техники определения пульса (пульсометрии).

Измерение выполнять пальпаторно, за 6 сек. Затем пересчитать ЧСС за 1 мин. – умножить полученный результат за 6 сек на десять. 

Сообщить детям значения ЧСС при разной физической нагрузке:

· состояние покоя -  70-78 уд/мин.;

· малая (очень низкая) – 80-90 уд/мин.;

· малая  (низкая) – 100-120 уд/мин.;

· средняя – 130-140 уд/мин.;

· большая – 150-170 уд/мин.;

· максимальная – 170 уд/мин. и выше

	8.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями; прыжки; повороты; махи руками и ногами; упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Во время выполнения упражнений следить за правильной осанкой и дыханием  занимающихся. 

Следить за правильным выполнением упражнений.

	Основная часть  (25 мин.)

	9.
	Игры в одиночном разряде.
	25 мин.
	Судейство игры с определением  технической подготовленности детей.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	10.
	Построение.


	5 мин.
	Подвести итоги занятия

В зависимости от физкультурной группы и технической подготовленности распределить детей на две группы для последующих занятий.


2.5.1.2. Конспект занятия № 2.

Задачи:

· учить хватке ракетки, игровым стойкам, исходным положениям перед ударом, перемещениям;
· провести входное тестирование технической подготовленности;
· развивать координационные способности и гибкость при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (10 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания (раздел 1.4.).
	2 мин.
	Упражнения выполнять по самочувствию и подготовленности.

	Основная часть  (45 мин.)

	5.
	Хватка ракетки.
	3 мин.
	.

	5.1.
	Выполнение хватки ракетки.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

	5.2.
	Сгибание и разгибание в лучезапястном суставе  кисти с ракеткой.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

	5.3.
	Круговые вращения в лучезапястном суставе кистью с ракеткой. Упражнение «восьмёрка».
	1 мин.
	Объяснение, показ.

	6.
	Жонглирование.
	13 мин.
	Объяснение, показ. Ракетка должна находится на уровне пояса

	6.1.
	Открытой стороной ракетки.
	2 мин.
	

	6.2.
	Закрытой стороной ракетки.
	2 мин.
	

	6.3.
	Поочерёдное жонглирование.
	2 мин
	

	6.4.
	Игра в стенку с лёта.
	2 мин.
	

	6.5.
	Игра в стенку с отскоком от пола.
	2 мин.
	

	6.6.
	Перебрасывание мяча ракетками, как в бадминтоне.
	3 мин.
	Упражнение выполнять в парах, тройках.

	7.
	Игровые стойки.
	2 мин.
	Объяснение, показ.

	8.
	Исходные положения перед ударом.
	2 мин.
	Объяснение, показ.

	9.
	Перемещения:

приставными шагами, выпадами вперёд, назад, в сторону, скрестными шагами, прыжками, бросками.
	4 мин
	Объяснение, показ.

	10.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	11.
	Входное тестирование технической подготовленности.
	20 мин.
	Данные занести в аттестационный лист.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	12.
	Построение.


	5 мин.
	Подвести итоги занятия.

Ознакомить с итогами тестирования.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


2.5.1.3. Конспект занятия № 3.

Задачи:

· продолжать учить хватке ракетки, игровым стойкам, исходным положениям перед ударом, перемещениям.

· учить технике выполнения удара «Толчок».

· учить технике выполнения «Прямой подачи». 

· развивать координационные способности,  гибкость, быстроту движений при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (10 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.  
	5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	2 мин.
	Упражнения выполнять по самочувствию и по подготовленности.

	Основная часть  (43 мин.)

	5.
	Хватка ракетки.
	1 мин.
	Содержание конспекта №2.

	6.
	Жонглирование.
	2 мин.
	

	7.
	Игровые стойки.
	2 мин.
	

	8.
	Исходные положения перед ударом.
	2 мин.
	

	9.
	Удар «Толчок»
	13 мин.
	

	9.1.
	Имитация удара «Толчок» на месте, без мяча.
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	9.2.
	Перемещение приставным шагом вправо с выпадом левой ноги и имитация удара «Толчок».
	2 мин.
	Контролировать правильность выполнения движений ногами и руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	9.3.
	Перемещение приставным шагом влево с выпадом правой ноги и имитация удара «Толчок».
	2 мин.
	

	9.4.
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Подача выполняется рукой.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	9.5.
	Подача мяча на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	

	9.6.
	Подача мяча на левую - правую части стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (закрытой - открытой ракеткой).
	3 мин.
	

	10.
	 «Прямая подача».
	9 мин.
	

	10.1.
	Имитация выполнения «Прямой подачи» на месте, без мяча.
	3 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	10.2
	Выполнение «Прямой подачи» на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (закрытой ракеткой).
	3 мин.
	Объяснение показ.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	10.3
	Выполнение «Прямой подачи» на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (открытой ракеткой).
	3 мин.
	

	11.
	Подвижные игры – эстафеты.
	3 мин.
	Отметить победителей.

	12.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	13.
	Учебные игры на счёт в одиночном разряде.
	10 мин.
	Методические указания осуществлять индивидуально.

	Заключительная часть   (7 мин.)

	14.
	Упражнения на восстановление (раздел 1.4.).
	5 мин.


	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	15.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


2.5.1.4. Конспект занятия № 4.

Задачи:

· закрепить  хватку ракетки, игровые стойки, исходные положения перед ударом;
· продолжать учить технике выполнения удара «Толчок» и «Прямой подачи»; 

· учить технике выполнения удара «Подставка» и подачи «Маятник»;
· развивать координационные способности, гибкость и силу при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (10 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.  
	5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	2 мин.
	Упражнения выполнять по самочувствию и по подготовленности.

	Основная часть  (43 мин.)

	5.
	Хватка ракетки.
	1 мин.
	Содержание конспекта №2.

	6.
	Жонглирование.
	1 мин.
	

	7.
	Игровые стойки.
	1 мин.
	

	8.
	Исходные положения перед ударом.
	1 мин.
	

	9.
	Удар «Толчок»
	6 мин.
	

	9.1.
	Имитация удара «Толчок» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	9.2.
	Перемещение приставным шагом вправо с выпадом левой ноги и имитация удара «Толчок».
	1 мин.
	Контролировать правильность выполнения движений ногами и руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	9.3.
	Перемещение приставным шагом влево с выпадом правой ноги и имитация удара «Толчок».
	1 мин.
	

	9.4.
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (открытой ракеткой).
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Подача выполняется рукой.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	9.5.
	Подача мяча на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (закрытой ракеткой).
	1 мин.
	

	9.6.
	Подача мяча на левую - правую части стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (закрытой - открытой ракеткой).
	1 мин.
	

	10.
	 «Прямая подача».
	5 мин.
	

	10.1
	Имитация выполнения «Прямой подачи» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	10.2
	Выполнение «Прямой подачи» на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (закрытой ракеткой).
	1 мин.
	Объяснение показ.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	10.3
	Выполнение «Прямой подачи» на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок» (открытой ракеткой).
	1 мин.
	

	11.
	Удар «Подставка».
	9 мин.
	

	11.1
	Имитация удара «Подставка» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	11.2
	Перемещение приставным шагом вправо с выпадом вперёд левой ноги и имитация удара «Подставка».
	1 мин.
	Контролировать правильность выполнения движений ногами и руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	11.3
	Перемещение приставным шагом влево с выпадом вперёд правой ноги и имитация удара «Подставка».
	1 мин.
	

	11.4
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подставка» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Подача выполняется рукой.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего

	11.5.
	Подача мяча на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подставка» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	

	11.6
	Подача мяча на левую - правую части стола с приёмом партнёра ударом «Подставка» (закрытой - открытой ракеткой).
	2 мин.
	

	12.
	Подача «Маятник».
	6 мин.
	

	12.1
	Имитация выполнения  подачи «Маятник» на месте, без мяча.
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	12.2
	Выполнение подачи «Маятник» на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подставка» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение показ.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего

	12.3
	Выполнение подачи «Маятник» на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подставка» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	

	13.
	Упражнения со скакалками и набивными мячами.
	3 мин.
	Упражнения с набивными мячами  выполнять в парах. Вес набивных мячей подобрать индивидуально.

	14.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	15.
	Учебные игры на счёт в одиночном разряде.
	10 мин.
	Методические указания осуществлять индивидуально.

	Заключительная часть   (7 мин.)

	16.
	Упражнения на восстановление (раздел 1.4.).
	5 мин.


	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	17.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


2.5.1.5. Конспект занятия № 5.

Задачи:

· закрепить технику выполнения «Прямой подачи»;
· продолжать учить технике выполнения подачи «Маятник»;
· учить технике выполнения ударов «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой);
· закрепить правила игры в настольный теннис и ознакомить с элементами тактики игры в одиночном и парном разрядах;
· развивать координационные способности, гибкость и быстроту движений при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (10 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.  
	5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	2 мин.
	Упражнения выполнять по самочувствию и  по подготовленности.

	Основная часть  (43 мин.)

	5.
	Удары «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой)..
	14 мин.
	

	5.1.
	Имитация удара «Накат справа» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	5.2
	Имитация удара «Накат слава» на месте, без мяча.
	1 мин.
	

	5.3.
	Перемещение приставным шагом вправо с выпадом вперёд левой ноги и имитация удара «Накат справа».
	2 мин.
	Контролировать правильность выполнения движений ногами и руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	5.4.
	Перемещение приставным шагом влево с выпадом вперёд правой ноги и имитация удара «Накат слева».
	2 мин.
	

	5.5.
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Накат справа» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Подача выполняется рукой.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	5.6.
	Подача мяча на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Накат слева» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	

	5.7.
	Подача мяча на левую - правую части стола с приёмом партнёра ударами «Накат справа» и «Накат слева».
	4 мин.
	

	6.
	 «Прямая подача».
	5 мин.
	

	6.1.
	Имитация выполнения «Прямой подачи» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	6.2.
	Выполнение «Прямой подачи» на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок», «Подставка» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение показ.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	6.3.
	Выполнение «Прямой подачи» на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Толчок», «Подставка» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	

	7.
	Подача «Маятник».
	5 мин.
	

	7.1.
	Имитация выполнения  подачи «Маятник» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	7.2.
	Выполнение подачи «Маятник» на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подставка», «Толчок» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение показ.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего

	7.3.
	Выполнение подачи «Маятник» на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подставка», «Толчок» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	

	8.
	Подвижные игры – эстафеты.
	3 мин.
	Отметить победителей.

	9.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	10.
	Учебные игры на счёт в одиночном и парном разрядах.
	15 мин.
	Объяснить тактические действия в одиночной и парной игре.

Методические указания осуществлять индивидуально.

	Заключительная часть   (7 мин.)

	11.
	Упражнения на восстановление (раздел 1.4.).
	5 мин.


	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	12.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


2.5.1.6. Конспект занятия № 6.

Задачи:

· продолжать учить технике выполнения ударов «Накат справа» и «Накат слева»;
· учить технике выполнения ударов «Подрезка справа» (открытой ракеткой) и «Подрезка слева» (закрытой ракеткой);
· закрепить технику выполнения «Прямой подачи» и подачи «Маятник»;
· закреплять правила игры в настольный теннис и продолжать знакомить с элементами тактики игры в одиночном и парном разрядах;
· развивать координационные способности, гибкость и быстроту движений при выполнение ОРУ и специальных упражнений.

	
№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (10 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.  
	5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	2 мин.
	Упражнения выполнять по самочувствию и по подготовленности.

	Основная часть  (43 мин.)

	5.
	Удары «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой)..
	10 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	6.
	 «Прямая подача».
	3 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	7.
	Подача «Маятник».
	3 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	8.
	Удары «Подрезка слева» и «Подрезка справа».
	14 мин.
	

	8.1.
	Имитация удара «Подрезка справа» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	8.2.
	Имитация удара «Подрезка слева» на месте, без мяча.
	1 мин.
	

	8.3.
	Перемещение приставным шагом вправо с выпадом вперёд левой ноги и имитация удара «Подрезка справа».
	2 мин.
	Контролировать правильность выполнения движений ногами и руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	8.4
	Перемещение приставным шагом влево с выпадом  вперёд правой ноги и имитация удара «Подрезка слева».
	2 мин.
	

	8.5.
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подрезка справа» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Подача выполняется рукой.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	8.6.
	Подача мяча на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Подрезка слева» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	

	8.7.
	Подача мяча на левую - правую части стола с приёмом партнёра ударами Подрезка справа» и «Подрезка слева».
	4 мин.
	

	9.
	Учебные игры на счёт в одиночном и парном разрядах.
	12 мин.
	Дать понятие об игровом плане. Объяснить тактические действия в одиночной и парной игре.

Методические указания осуществлять индивидуально.

	10.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	Заключительная часть   (7 мин.)

	11.
	 Упражнения на     восстановление (раздел 1.4.).
	5 мин.


	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	12.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


2.5.1.7. Конспект занятия № 7.

Задачи:

· закрепить технику выполнения ударов «Накат справа» и «Накат слева»;
· продолжать учить технике выполнения ударов «Подрезка справа» (открытой ракеткой) и «Подрезка слева» (закрытой ракеткой);
· закрепить технику выполнения «Прямой подачи» и подачи «Маятник»;
· закреплять правила игры в настольный теннис и продолжать знакомить с элементами тактики игры в одиночном и парном разрядах;
· развивать координационные способности, гибкость и быстроту движений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (10 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.  
	5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	2 мин.
	Упражнения выполнять по самочувствию и по подготовленности.

	Основная часть  (43 мин.)

	5.
	Удары «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой).
	8 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	6.
	 «Прямая подача».
	2 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	7.
	Подача «Маятник».
	2 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	8.
	Удары «Подрезка слева» и «Подрезка справа».
	10 мин.
	Содержание конспекта № 6

	9.
	Подвижные игры – эстафеты.
	3 мин.
	

	10.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	11.
	Учебные игры на счёт в одиночном и парном разрядах смешанных пар.
	17 мин..
	Дать понятие об игровом плане. Объяснить тактические действия в одиночной и парной игре.

Методические указания осуществлять индивидуально.

	Заключительная часть   (7 мин.)

	12.
	Упражнения на восстановление (раздел 1.4.).
	5 мин.


	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	13.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, индивидуально указать на ошибки.


2.5.1.8. Конспект занятия № 8.

Задачи:

· закрепить технику выполнения ударов «Накат справа» и «Накат слева»;
· закрепить технику выполнения ударов «Подрезка справа»  и «Подрезка слева»;
· закрепить технику выполнения «Прямой подачи» и подачи «Маятник»;
· закрепить правила игры в настольный теннис;
· провести выходное тестирование технической подготовленности.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (10 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.  
	5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	2 мин.
	Упражнения выполнять по самочувствию и по подготовленности.

	Основная часть  (45 мин.)

	5.
	Удары «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой).
	5 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	6.
	 «Прямая подача».
	2 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	7.
	Подача «Маятник».
	2 мин.
	Содержание конспекта № 5.

	8.
	Удары «Подрезка слева» и «Подрезка справа».
	5 мин.
	Содержание конспекта № 6

	9.
	Учебные игры на счёт в одиночном и парном разрядах смешанных пар.
	15 мин.
	Дать понятие об игровом плане. Объяснить тактические действия в одиночной и парной игре.

Методические указания осуществлять индивидуально.

	10.
	Итоговое тестирование технической подготовленности.
	16 мин.
	Данные тестирования занести в аттестационный лист.

	Заключительная часть   (7 мин.)

	11.
	Построение.


	5 мин.
	Подвести итоги занятия. Сообщить итоги тестирования каждому индивидуально.

Отметить лучших.


2.5.2. Конспекты занятий для детей среднего уровня подготовленности (физкультурные группы 3. 4)   

2.5.2.1. Конспект занятия № 1. 

Аналогично конспекту занятия № 1 раздела 5.1.1. 

2.5.2.2. Конспект занятия № 2.

Задачи:

· учить технике выполнения ударов «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой);
· совершенствовать технику игры в одиночном и парном разрядах;
· провести входное тестирование технической подготовленности;
· развивать координационные способности, гибкость при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (15 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	7 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания (раздел 1.4.).
	5 мин.
	Упражнения выполнять с максимальной амплитудой.

	Основная часть  (55 мин.)

	5.
	Удары «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой).
	10 мин.
	.

	5.1.
	Имитация удара «Накат справа» на месте, без мяча.
	 1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки

	5.2.
	Имитация удара «Накат слева» на месте, без мяча.
	 1 мин.
	

	5.3.
	Перемещение приставным шагом вправо с выпадом вперёд левой ноги и имитация удара «Накат справа».
	1 мин.
	Контролировать правильность выполнения движений ногами и руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	5.4.
	Перемещение приставным шагом влево с выпадом вперёд правой ноги и имитация удара «Накат слева».
	1 мин.
	

	5.5.
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёра ударом «Накат справа» (открытой ракеткой).
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Подача выполняется рукой.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего.

	5.6.
	Подача мяча на левую часть стола с приёмом партнёра ударом «Накат слева» (закрытой ракеткой).
	2 мин.
	

	5.7.
	Подача мяча на левую - правую части стола с приёмом партнёра ударами «Накат справа» и «Накат слева».
	2 мин.
	

	6.
	Игра по элементам.
	15 мин.
	

	6.1.
	Выполнение наката справа – 

направо.
	
	Объяснение, показ.

Партнёры меняются поочерёдно в роли нападающего и подающего.

	6.2.
	Выполнение наката слева – 

налево.
	
	

	6.3.
	Выполнение наката справа – 

налево.
	
	

	6.4.
	Выполнение наката слева – 

направо.
	
	

	7.
	Учебные игры на счёт в одиночном и парном разрядах.
	10 мин.
	С объяснением тактических действий.

	8.
	Входное тестирование технической подготовленности.
	20 мин.
	Данные занести в аттестационный лист.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	10.
	Построение.


	5 мин.
	Подвести итоги занятия.

Познакомить с итогами тестирования. Отметить лучших, указать на ошибки.


2.5.2.3. Конспект занятия № 3.

Задачи:

· совершенствовать технику выполнения ударов «Накат справа» и «Накат слева»;
· учить технике выполнения подачи «Челнок»;
· совершенствовать тактику игры в одиночном и парном разрядах;
· закреплять правила игры в настольный теннис в парном разряде;
· развивать координационные способности, гибкость, силу при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (15 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	7 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Упражнения выполнять с максимальной амплитудой.

	Основная часть  (55 мин.)

	5.
	Удары «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой).
	14 мин. 
	Содержание конспекта № 2, разделы 5 и 6..

	6.
	Подача «Челнок».
	14 мин.
	

	6.1.
	Имитация выполнения подачи «Челнок» на месте, без мяча.
	2 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	6.2.
	Выполнение подачи «Челнок» на левую часть стола с приёмом партнёром ударом «Накат слева» и «Подрезка слева».
	6 мин.
	Объяснение показ.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего

	6.3.
	Выполнение подачи «Челнок» на правую часть стола с приёмом партнёром ударом «Накат справа» и «Подрезка справа».
	6 мин.
	

	7.
	Упражнения со скакалками и набивными мячами.
	6 мин.
	Упражнения с мячами выполнять в парах.

	8.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	9.
	Учебные игры на счёт в одиночном, парном и смешанном разрядах.
	20 мин.
	Объяснять тактические действия в одиночном, парном и смешанном разрядах.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	10.
	Упражнения на восстановление.
	3 мин.
	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	11.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, указать на ошибки.


2.5.2.4. Конспект занятия № 4.

Задачи:

· совершенствовать технику выполнения ударов «Накат справа» и «Накат слева»;
· продолжать учить   технике выполнения подачи «Челнок»;
· совершенствовать тактику игры в одиночном и парном разрядах;
· учить технике перемещений;
· учить технике выполнения удара «Кручёная свеча»;
· развивать координационные способности, гибкость, быстроту движений при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (15 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	7 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Упражнения выполнять с максимальной амплитудой.

	Основная часть  (55 мин.)

	5.
	Удары «Накат справа» (открытой ракеткой) и «Накат слева» (закрытой ракеткой).
	5 мин. 
	Содержание конспекта № 2, разделы 5 и 6..

	6.
	Подача «Челнок».
	5 мин.
	Содержание конспекта № 3, раздел 6.

	7.
	Перемещения.
	9 мин.
	

	7.1.
	Перемещения приставными шагами; выпадами вперёд, назад, в сторону; скрестными шагами; прыжками; бросками с имитацией ударов «Накат справа и слева» и «Подрезка справа и слева».
	3 мин.
	Корректировку передвижениям давать индивидуально.

Следить за правильной имитацией ударов.

	7.2.
	Перемещения  – выход к мячу, подброшенному партнёром и имитация удара по мячу.
	3 мин.
	Следить за правильным подходом к мячу.

	7.3.
	Перемещения – выход к мячу, подброшенному партнёром и удар по мячу «Накатом справа и слева».
	3 мин.
	Обратить внимание на быстроту перемещения к мячу и быстроту удара по мячу.

	8.
	Удар «Кручёная свеча».
	14 мин.
	

	8.1.
	Имитация выполнения удара «Кручёная свеча» (справа) на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Следить за правильным выполнением движения. Исправлять ошибки.

	8.2.
	Выход к мячу, подброшенному партнёром в правую часть стола и удар по мячу «Кручёная свеча» (справа).
	3 мин.
	Объяснение, показ.

Следить за правильным выполнением движения и правильным подходом к мячу. Исправлять ошибки. Контролировать смену партнёров  в роли подающего и принимающего.

	8.3.
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёром ударом «Кручёная свеча» (справа).
	3 мин.
	

	8.4.
	Имитация выполнения удара «Кручёная свеча» (слева) на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Следить за правильным выполнением движения. Исправлять ошибки

	8.5.
	Выход к мячу, подброшенному партнёром в левую часть стола и удар по мячу «Кручёная свеча» (слева).
	3 мин.
	Объяснение, показ.

Следить за правильным выполнением движения и правильным подходом к мячу. Исправлять ошибки. Контролировать смену партнёров  в роли подающего и принимающего.

	8.6.
	Подача мяча на левую часть стола с приёмом партнёром ударом «Кручёная свеча» (слева).
	3 мин.
	

	9.
	Подвижные игры – эстафеты.
	6 мин.
	Отметить победителей.

	10.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	11.
	Учебные игры на счёт в одиночном, парном и смешанном разрядах.
	15 мин.
	Объяснять тактические действия в одиночном, парном и смешанном разрядах.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	12.
	Упражнения на восстановление.
	3 мин.
	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	13.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, указать на ошибки.


2.5.1.5. Конспект занятия № 5.

Задачи:

· совершенствовать технику выполнения подачи «Челнок»;
· продолжать учить технике перемещений;
· продолжать учить технике выполнения удара «Кручёная свеча»;
· учить технике выполнения удару «Топ – спин» (справа);
· совершенствовать тактику игры в одиночном, парном и смешанном разрядах;
· развивать координационные способности, гибкость, силу при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (15 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	7 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Упражнения выполнять с максимальной амплитудой.

	Основная часть  (55 мин.)

	5.
	Подача «Челнок».
	6 мин.
	Содержание конспекта № 3, раздел 6.

	6.
	Перемещения.
	6 мин.
	Содержание конспекта № 4, раздел 7.

	7.
	Удар «Кручёная свеча».
	6 мин.
	Содержание конспекта № 4, раздел 8.

	8.
	Удар «Топ – спин» (справа).
	15 мин.
	

	8.1
	Имитация выполнения удара «Топ - спин» (справа) на месте, без мяча.
	3 мин.
	Объяснение, показ.

Следить за правильным выполнением движения. Исправлять ошибки.

	8.2.
	Выход к мячу, подброшенному партнёром в правую часть стола и удар по мячу «Топ - спин» (справа).
	6 мин.
	Объяснение, показ.

Следить за правильным выполнением движения и правильным подходом к мячу. Исправлять ошибки. Контролировать смену партнёров  в роли подающего и принимающего.

	8.3.
	Подача мяча на правую часть стола с приёмом партнёром ударом «Топ – спин» (справа) по заданным точкам стола.
	6 мин.
	

	9.
	Упражнения со скакалками и набивными мячами.
	6 мин.
	Упражнения с мячами выполнять в парах.

	10.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	11.
	Учебные игры на счёт в одиночном, парном и смешанном разрядах.
	15 мин.
	Объяснять тактические действия в одиночном, парном и смешанном разрядах.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	12.
	Упражнения на восстановление.
	3 мин.
	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	13.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, указать на ошибки.


2.5.2.6. Конспект занятия № 6.

Задачи:

· учить технике выполнения подачи «Веер»;
· закрепить технику перемещений;
· закрепить технику выполнения «Кручёная свеча»;
· продолжать учить технике выполнения удара «Топ – спин» (справа);
· совершенствовать тактику игры в одиночном, парном и смешанном разрядах;
· развивать координационные способности, гибкость, быстроту движений при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (15 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	7 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Упражнения выполнять с максимальной амплитудой.

	Основная часть  (55 мин.)

	5.
	Перемещения.
	5 мин.
	Содержание конспекта № 4, раздел 7.

	6.
	Удар «Кручёная свеча».
	5 мин.
	Содержание конспекта № 4, раздел 8.

	7.
	Удар «Топ – спин» (справа).
	5 мин.
	Содержание конспекта № 5, раздел 8.

	8.
	Подача «Веер».
	9 мин.
	

	8.1.
	Имитация подачи «Веер» на месте, без мяча.
	1 мин.
	Объяснение, показ.

Контролировать правильность выполнения движения руки с ракеткой. Исправлять ошибки.

	8.2.
	Имитация подачи «Веер» на месте, без мяча, с закрытыми глазами.
	1 мин.
	

	8.3.
	Выполнение подачи «веер» на левую часть стола с приёмом партнёром ударами «Накат слева», «Подрезка слева».
	3 мин.
	Объяснение показ.

Контролировать  правильность наклона ракетки.

Партнёры меняются поочерёдно ролями принимающего и подающего

	8.4.
	Выполнение подачи «веер» на правую часть стола с приёмом партнёром ударами «Накат справа», «Подрезка справа», «Топ – спин справа».
	4 мин.
	

	9.
	Тактические комбинации в одиночном разряде.
	12 мин.
	Методические указания давать индивидуально

	9.1.
	Нападающий против защитника.
	3 мин.
	

	9.2.
	Защитник против нападающего.
	3 мин.
	

	9.3.
	Нападающий против нападающего.
	3 мин.
	

	9.4.
	Защитник против защитника.
	3 мин.
	

	10.
	Подвижные игры – эстафеты.
	5 мин.
	Отметить победителей.

	11.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	12.
	Учебные игры на счёт в одиночном, парном и смешанном разрядах.
	13 мин.
	Объяснять тактические действия в одиночном, парном и смешанном разрядах.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	12.
	Упражнения на восстановление.
	3 мин.
	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	13.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, указать на ошибки.


2.5.2.7. Конспект занятия № 7.

Задачи:

· продолжать учить технике выполнения подачи «Веер»;
· закрепить технику выполнения удара «Топ – спин» (справа);
· совершенствовать тактику игры в одиночном, парном и смешанном разрядах;
· развивать координационные способности, гибкость, силу при выполнении ОРУ и специальных упражнений.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (15 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	7 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Упражнения выполнять с максимальной амплитудой.

	Основная часть  (55 мин.)

	5.
	Удар «Топ – спин» (справа).
	7 мин.
	Содержание конспекта № 5, раздел 8.

	6.
	Подача «Веер».
	7 мин.
	Содержание конспекта № 6, раздел 8.

	7.
	Тактические комбинации.
	14 мин.
	Методические указания давать индивидуально

	7.1.
	Тактические комбинации в одиночном разряде.
	7 мин.
	

	7.2.
	Тактические комбинации в парном разряде.
	7 мин.
	

	8.
	Упражнения  со скакалками и набивными мячами.
	6 мин.
	Упражнения с мячами выполнять в парах.

	9.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	10.
	Учебные игры на счёт в одиночном, парном и смешанном разрядах.
	20 мин.
	Объяснять тактические действия в одиночном, парном и смешанном разрядах.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	11.
	Упражнения на восстановление.
	3 мин.
	Следить за дыханием и правильной осанкой.

	12.
	Построение.


	2 мин.
	Подвести итоги занятия.

Отметить лучших, указать на ошибки.


2.5.2.8. Конспект занятия № 8.

Задачи:

· закрепить технику выполнения подачи «Веер»;
· совершенствовать тактику игры в одиночном, парном и смешанном разрядах;
· развивать координационные способности, гибкость, быстроту движений при выполнении ОРУ и специальных упражнений;
· провести итоговое тестирование технической подготовленности.

	№ п/п
	Средства обучения
	Дозировка
	Методические приёмы обучения, воспитания и организации

	Подготовительная часть     (15 мин.)

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	2 мин.
	

	2.
	ОРУ в движении и на месте:

ходьба и бег с различными заданиями;  повороты; махи руками и ногами.
	7 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнений.

Следить за правильной осанкой и дыханием.

	3.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	4.
	Упражнения на растягивания.
	5 мин.
	Упражнения выполнять с максимальной амплитудой.

	Основная часть  (55 мин.)

	5.
	Подача «Веер».
	4 мин.
	Содержание конспекта № 6, раздел 8.

	6.
	Тактические комбинации.
	10 мин.
	Методические указания давать индивидуально

	6.1.
	Тактические комбинации в одиночном разряде.
	5 мин.
	

	6.2.
	Тактические комбинации в парном разряде.
	5 мин.
	

	7.
	Упражнения  со скакалками и набивными мячами.
	6 мин.
	Упражнения с мячами выполнять в парах.

	8.
	Пульсометрия.
	1 мин.
	Подсчитать пульс и проконтролировать его величину.

	9.
	Итоговое тестирование технической подготовленности.
	20 мин.
	Данные тестирования занести в аттестационный лист.

	10.
	Учебные игры на счёт в одиночном, парном и смешанном разрядах.
	14 мин.
	Объяснять тактические действия в одиночном, парном и смешанном разрядах.

	Заключительная часть   (5 мин.)

	11.
	Построение.


	5 мин.
	 Подвести итоги занятия. Сообщить итоги тестирования каждому индивидуально.

Отметить лучших.
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