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I. 
Общие положения 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис» (далее – Программа). Предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по избранному виду спорта, разработана в соответствии с Федеральным законом № 273-ФЗ, Федеральным законом № 329-ФЗ, нормативными документами Министерства просвещения Российской Федерации и Министерства спорта Российской Федерации, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных ФССП по виду спорта, утвержденных приказами Министерства спорта Российской Федерации. 
При составлении программы были учтены следующие принципы (особенности) построения процесса спортивной подготовки: 
· направленность на максимально возможные (высшие) достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления); 
· программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания учебно-тренировочного процесса с учетом видов подготовки (физической, технической, тактической, психологической, теоретической),  структуры учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов); 
· индивидуализация спортивной подготовки на основе построения индивидуального маршрута подготовки (с учетом индивидуальных особенностей каждого спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства); 
· единство общей и специальной физической подготовки (выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств и методов применения общей и специальной физической подготовки, числа проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных средств должна возрастать); 
· непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в необходимости проведения систематического процесса спортивной подготовки, одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса, с учетом многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать календарю проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня) (п. 45 Приказа № 999). 
1.1. Цель, задачи и планируемые результаты освоения программы: 
 Цель программы: достижение максимально возможного уровня технико-тактической, физической и психической подготовленности, обусловленного спецификой вида спорта и требованиями достижения максимально высоких результатов в соревновательной деятельности. 
1.2. Основные задачи: 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ 
- совершенствование уровня спортивной подготовленности обучающихся на этапах, соответствующих году обучения; 
- поэтапное освоение и дальнейшее совершенствование физической подготовки, спортивно-технической подготовки, спортивно-тактической подготовки, психической подготовки;  
- достижение высокого уровня всех видов подготовленности обучающегося спортсмена; 
- приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта. 
РАЗВИВАЮЩИЕ  
- развитие физических возможностей обучающихся;  
- поддержание высокой физической спортивной формы;  
- укрепление здоровья и закаливание организма;  
- повышение уровня физической подготовленности обучающихся; 
- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождению спортивной подготовки по виду спорта. 
ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ  
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 
- воспитание всесторонне развитой и социально нравственной личности  
- обеспечение преемственности спортивной подготовки по виду спорта на этапах спортивной подготовки; 
- привлечение максимального количества детей к систематическим занятиям и сохранение контингента обучающихся на этапе НП; 
- систематическое участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях, соответствующих этапу подготовки и квалификации спортсмена; 
-сохранение и укрепление здоровья; 
- сформированными позитивными личностными качествами. 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ: 
- всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья и закаливание организма; 
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни и основами гигиены. 
Спортивная подготовка — это комплексный педагогический процесс, направленный на целесообразное использование знаний, средств, методов и условий, позволяющее воздействовать на развитие спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к спортивным достижениям. 
1.3. Характеристика вида спорта «Настольный теннис» 
Настольный теннис ("пинг-понг") – по классификации относится к игровым видам спорта. Спортивная игра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками через игровой стол с сеткой по определённым правилам. Целью игроков является достижение ситуации, когда мяч не будет правильно отбит соперником. Играть могут от 2 до 4 человек (одиночная или парная игра). Игра происходит на столе размером 2,74 х 1,52м и высотой 76 см. Стол из плотных материалов, обеспечивающий необходимый по правилам отскок мяча, выкрашен в зеленый или темно-синий цвет. Посередине стола натянута сетка высотой 15,2 см. При игре используются специальные ракетки и мячи. Мяч изготавливается из целлулоида или пластика (с 2014года) оранжевого или белого цвета. Ракетка состоит из деревянного основания и резиновых накладок с губкой с двух сторон, черного и красного цвета. Место проведения занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено, свет должен быть равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, без прямого попадания света в глаза играющих. По современным международным правилам, принятым в 2001 году, игра продолжается до 11 очков. Игра состоит из 5 или 7 партий. 
В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта Настольный теннис 0040002611Я, включает спортивные дисциплины: Дисциплина Номер-код одиночный разряд 004 001 2611Я, парный разряд 004 002 2811Я,смешанный парный разряд 0040032811Я, командные соревнования 0040042611Я. 
Настольный теннис популярный и широко распространенный в мире вид спорта, претерпевший длительную эволюцию. В Международную федерацию настольного тенниса (JTTF) входят 218 стран. Название "теннис" происходит от французского "tenez", означает "держи", "лови". Существует версия происхождения слова "теннис" от слова "tamis", впереводе с французского -"сетка". Считается, что игра с ракеткой и 14 маленьким мячом возникла в Египте около 2,5тыс. лет назад. Игры были известны в Древней Греции и Риме. Прообраз современного тенниса - игра, возникшая в XIII-XIV веках во Франции, Италии и Англии, в которой мяч отбивали через сетку рукавицей (деревянным щитом). Ракетки появились к XVI веку, мячи делали из кожи. Своим рождением настольный теннис обязан неустойчивой английской погоде. В 1873 году была придумана игра, разработана площадка (корт) и правила. Сначала играли на полу в гостиной, затем - на двух столах, позднее столы сдвинули и натянули сетку. В 1891 году игра - «пинг-понг» была запатентована. Название произошло от характерного звука пробкового мяча, ударяющегося о стол и ракетку. Настольный теннис стала популярной игрой в Англии: по правилам партия велась до 30 очков, а форма участников представляла собой смокинги (мужчины) и вечерние платья (женщин). В 1894 году изобрели целлулоидный мяч - легкий и упругий, уменьшив вес ракетки. Появились фанерные ракетки с короткой ручкой, фанеру покрывали пробкой, пергаментом, кожей, велюром, а позднее – резиной, для улучшения отскока мяча. Настольный теннис - как вид спорта официально был признан в 1900 году, в Англии прошел чемпионат с участием 300 игроков. Из Англии пинг-понг начал свое путешествие по Европе. 
В 1926 году в Берлине создана Международная федерация настольного тенниса. В 1927 году в Лондоне проведен первый чемпионат Мира. С 1957 года чемпионат Мира по настольному теннису проводят один раз в два года, а с 1958 года - чемпионаты Европы, Африки и Азии. В России настольный теннис появился в XIX веке. В 1860 году в России был открыт первый клуб Крикет и лаун-теннис в Санкт-Петербурге. В 1950 году была организована Всесоюзная секция настольного тенниса, с 1959 года она стала именоваться Федерацией настольного тенниса. В 1977 году настольный теннис признан Международным олимпийским комитетом, в 1988 году он дебютировал в XXII летних Олимпийских играх в Сеуле. На Олимпиаде разыгрываются 4 комплекта наград: в одиночном разряде 15 (мужском, женском) и парном разряде (мужском, женском). Настольный теннис включен в Паралимпийские игры инвалидов и чемпионаты Мира среди ветеранов. 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
2.1. Сроки реализации дополнительной образовательной программ 
Таблица 1 
	     Этапы спортивной подготовки 
	Срок реализации этапов спортивной подготовки  
(лет) 
	Возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку 
(лет) 
	Наполняемость (человек) 

	Этап начальной подготовки 
	2 
	7 
	10-20 

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	3-5 
	7 
	8-16 


Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом:  
- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 
(выполнения разрядных нормативов); 
· объемов недельной тренировочной нагрузки; 
· выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
· спортивных результатов; - возраста спортсмена. 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса допускается: 
· объединение (при необходимости) на временной основе учебнотренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебнотренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  
· проведение (при необходимости) учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 
· не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
· не превышая единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
· обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:   
Таблица 2 
	Этапный норматив 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Учебно-тренировочный этап 

	
	До года 
	Свыше года 
	До трех лет 
	Свыше трех лет 


	Количество часов в неделю 
	8 
	8 
	12 
	12 

	Общее количество часов в год 
	416 
	416 
	624 
	624 


2.3.  Виды и формы, применяющиеся при реализации Программы: 
· учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные).  
· учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица 3  
	п/п
	Виды учебно-трениро вочных мероприятий 
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки 
(количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Учебно-тренировочный этап  
(этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 

	
	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  
к международным спортивным соревнованиям 
	- 
	- 
	21 

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  
к чемпионатам России, куб-
кам России, первенствам 
России 
	- 
	14 
	18 

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к другим всероссийским спортивным со-
ревнованиям 
	- 
	14 
	18 

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  
к официальным спортивным соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 
	- 
	14 
	14 

	
	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 
подготовке 
	- 
	14 
	18 

	2.2.
	Восстановительные мероприятия 
	- 
	- 
	До 10 суток 

	2.3.
	Мероприятия  для комплексного медицинского обследования 
	- 
	- 
	До 3 суток, но не более 2 раз в год 

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия  
в каникулярный период 
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий 
в год 
	- 

	2.5.
	Просмотровые  учебно-тренировочные меро-
приятия 
	- 
	До 60 суток 


· учебно-тренировочные сборы. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов, приведенной в ФССП по виду спорта «баскетбол» 
· спортивные соревнования (контрольные, основные и т.д.). 
2.4. Объем соревновательной деятельности 
Таблица 4 
	 Виды спортивных соревнований, игр 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года 
	Свыше года 
	До трех лет 
	Свыше трех лет 

	Контрольные 
	1 
	1 
	3 
	3 

	Отборочные 
	- 
	- 
	1 
	1 

	Основные 
	- 
	- 
	3 
	3 

	Игры  
	10 
	10 
	30 
	40 


-работа по индивидуальным планам. Проводится согласно годовым учебно-тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж, включает в себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 
· инструкторская и судейская практика; 
· медико-восстановительные мероприятия; 
· аттестация (тестирование, выполнение контрольных нормативов, переводные испытания и т.д.). 
2.5. Годовой учебно-тренировочный план 
Обучение по программе осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в год, где (46 недель работа с тренером и 6 недель по индивидуальным, самостоятельным планам).  (Приложение 1). 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса  на этапах спортивной подготовки  
Таблица 5 
	№ 
п/п  
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия 
	Этапы и годы спортивной подготовки  

	
	
	Этап начальной подготовки  
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

	
	
	До года  
	Свыше года  
	До трех лет  
	Свыше трех 
лет  

	1.  
	Общая физическая подготовка 
(%)  
	60 
	48-51  
	37-40 
	30-35 

	2.  
	Специальная физическая подготовка (%)  
	17 
	22-27 
	21-26 
	22-27 

	3.  
	Участие  в спортивных соревнованиях (%) 
	- 
	1-2 
	6-8 
	7-9 

	4.  
	Техническая подготовка (%)  
	10  
	14-19 
	17-19 
	16-20 

	5.  
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)  
	3 
	6-9 
	8-12 
	6-12 

	6.  
	Инструкторская и судейская практика (%)  
	-  
	- 
	1-3 
	2-4 

	7.  
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование  и контроль (%)  
	1  
	1-3 
	2-4 
	2-4 


Годовой учебно-тренировочный план определяет общий объем учебнотренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения (Приложение 
1). 
В своей деятельности Спортшкола использует следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 
перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и инди-
видуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению ин-
дивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 
срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия (п. 3.3 Приказа № 634). 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух астрономических часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 
трех астрономических часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех астроно-
мических часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
2.6. Календарный план воспитательной работы. 
Воспитание - это целенаправленный педагогический процесс, направленный на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде (п. 2 ст. 2 Федерального закона № 273-ФЗ). Использование средств физического воспитания способствует дополнительно формировать физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона  № 329-ФЗ). 
Задачи многолетней воспитательной работы заключаются в воспитании: 
· ценностно-ориентированной личности юного спортсмена, обладающей гуманистическими (Человек, Здоровье), патриотическими (Родина, Гражданин), личностными (творчество, самопознание, самосовершенствование, самоопределение, самореализация) качествами; 
· активной гражданской позиции, чувства патриотизма и любви к Родине;  
· воли, целеустремленности, дисциплинированности, организованности и требовательности к себе, настойчивости, упорства в достижении цели; 
· спортивного трудолюбия, влияющего на выполнение больших объемов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач; 
· стремления самостоятельно овладевать специальными знаниями в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены, формирование творческого отношения к труду и занятиям спортом; 
· сознательности деятельности, направленной на совершенствование собственной личности. 
2.7.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
Результатом освоения раздела является приобретение спортсменами следующих знаний, умений и навыков: 
Спортсмен должен знать: 
1. Основы международного антидопингового законодательства 
2. Антидопинговый кодекс всемирной антидопинговой организации 
3. Антидопинговые правила 
4. Национальный план борьбы с допингом в спорте 
5. Правила работы с информационной системой антидопингового администрирования и менеджмента 
6. Основные виды нарушений антидопинговых правил, виды ответственности за нарушение антидопинговых правил, типичные риски непреднамеренного нарушения антидопинговых правил 
7. Перечень веществ и (или) методов, запрещенных для использования в спорте 
8. Порядок получения разрешений на терапевтическое использование фармакологических средств; модификации фармакологических средств, разрешенные для спортсмена 
9. Порядок и средства предоставления информации службам допинг - контроля о местонахождении спортсмена, состав сообщаемой информации 
10. Содержание процедуры допинг - контроля, права и обязанности спортсмена при выполнении процедур допинг - контроля. 
11. Этические нормы в области спорта. 
Спортсмен должен уметь: 
1. Использовать информационную систему антидопингового администрирования и менеджмента. 
2. Оформлять запрос на терапевтическое использование фармакологических средств, модификаций фармакологических средств, разрешенных для спортсмена. 
3. Оформлять запрос на отсрочку отбора пробы по уважительным причинам. 
4. Оформлять запрос на представителя, переводчика при выполнении процедур допинг- контроля. 
5. Выявлять нарушения порядка тестирования, в том числе нарушения правил отбора пробы, нарушения прав спортсмена при прохождении процедуры допинг - контроля. 
6. Выявлять факты нарушения антидопинговых правил в спортивной сборной команде. 
Спортсмена должен выполнять трудовые функции: 
1. Проходить инструктаж или обучения по выполнению спортсменами спортивной сборной команды требований антидопингового законодательства Российской Федерации и международного антидопингового законодательства. 
2. Предоставлять информацию о собственном местонахождении в соответствии с антидопинговыми правилами с использованием информационной системы антидопингового администрирования и менеджмента. 
3. Выполнять процедуры тестирования и допинг - контроля, включая выполнение требований, связанных с процедурой отбора пробы. 
4. Вносить в протокол допинг - контроля замечания по процедуре отбора проб. 
5. Уведомлять тренеров, медицинских работников о нарушениях, допущенных организаторами процедуры допинг-контроля в отношении спортсмена спортивной сборной команды 
Уведомлять тренеров, медицинских работников о фактах нарушения антидопинговых правил в спортивной сборной команде 
2.8. Планы инструкторской и судейской практики 
Программой предусматривается приобретение навыков инструкторской и судейской практики спортсменами с целью получения ими знаний и навыков в профессии «Судья по спорту» и возможности их привлечения к судейству соревнований по виду спорта (п. 41 Приказа № 999). 
Приобретение знаний и навыков по судейству начинается с обучения на учебно-тренировочном этапе. 
Планы инструкторской и судейской практики указываются по этапам спортивной подготовки. 
Таблица 6 
	№ п/п 
	Наименование разделов,  предметов, тем 
	
	Количество учебных часов в год 
	

	
	
	Этап  НП 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	ЭтапССМ 

	
	
	
	до 2-х лет 
	свыше 2-х лет 
	

	
	
	1г 
	2г 
	3г 
	4г 
	5г 
	6г 
	7г 
	8г 

	1 
	выполнять обязанности дежурного;  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	2 
	 сдавать рапорт; 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 

	3 
	демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности; 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	4 
	 замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям; 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	5 
	 уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их устранять; 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 


	6 
 
	 рассказывать об основных мерах безопасности, 
объяснять их значение и смысл тем, кто пришел в тир впервые; 
	 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	7 
	 показывать в разминке упражнения физической 
направленности, совершенствующие двигательные качества стрелка; 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 

	8 
	и проводить  1-ю часть разминки в присутствии тренера; 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 

	9 
	 уметь показывать основные элементы техники выстрела из лука; 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 

	10 
	 оказывать помощь начинающим в изучении материальной части оружия; 
	 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	11 
	  активно пропагандировать стрельбу из лука, 
привлекая тех, кто хотел бы заниматься этим видом спорта; 
	 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	12 
	изучение правил соревнований  
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	13 
	 приобретение судейских навыков в качестве судей и их помощников; 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	14 
	участие в организационной работе по подготовке 
и проведению соревнований в составе оргкомитета; 
	 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	15 
	 организацию и проведение соревнований в младших группах; 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	16 
	 оформление основной судейской документации. 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 


15 
2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  и применения восстановительных средств 
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п. 42 Приказа № 999). 
Понятие о тренировке и спортивной форме. Восстановление физической и психической работоспособности. Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. Основные понятия об утомлении, его сущности, характерных признаках. Утомление подростков и юношей. Переутомление как следствие неполного восстановления, его опасность для растущего организма, меры предупреждения. Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности юных спортсменов. Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению переутомления и использованию средств восстановления.  
Педагогические средства восстановления:   
· рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
· рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
· постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;  
· разнообразие средств и методов тренировки; 
· переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
· чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;  
· изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
· чередование тренировочных дней и дней отдыха; 
· оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;  
· оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 
цикла;   
· оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 
нагрузок;  
· упражнения для активного отдыха и расслабления; - корригирующие упражнения для позвоночника; - дни профилактического отдыха. 
Психологические средства восстановления:  
· создание положительного эмоционального фона тренировки; 
· переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
· внушение; 
· психорегулирующая тренировка. 
К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие гигиенические средства:  
· водные процедуры закаливающего характера; 
· душ, теплые ванны; 
· прогулки на свежем воздухе; 
· рациональные режимы дня и сна, питания; 
· витаминизация; 
· тренировки в благоприятное время суток; 
· физиотерапевтические средства: душ теплый (успокаивающий) при температуре 36 – 38 градусов и продолжительностью 12-15 мин.; 
· прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23 – 28 градусов и продолжительностью 2-3 мин.; 
· ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  
· бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90 градусов, 2-3 захода по 5-7 мин. (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы); 
· ультрафиолетовое облучение; 
· аэронизация, кислородотерапия; массаж, массаж с растирками, самомассаж.  
Приемы массажа: поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание.  
Педагогические средства восстановления являются основными в работе с подростками на этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические средства восстановления необходимо применять в группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования, так как значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. Повышаются требования к качеству планирования занятий.  
Неправильно методически построенное учебно-тренировочное занятие не даст (существенно снизит) положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств восстановления.  
   Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста. Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, минеральных веществах удовлетворяется введением дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, мармелада.  
В период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных процессов. Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в организме спортсмена. Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским показателям при крайней необходимости. Постоянное применение одного итого же средства уменьшает восстановительный эффект.  
Адаптация происходит медленнее, эффект восстановления гораздо выше при использовании нескольких средств в комплексе.  
При составлении воccтановительных комплексов следует вначале применять средства общего воздействия, а затем локального (местного). Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. Если полное восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет необходимости.  
Примерный план применения восстановительных средств. 
Таблица 7 
	№ 
п/п 
	Средства и мероприятия 
	
	Сроки реализации 

	
	Педагогические 
	

	1. 
	· варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 
· «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 
· тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 
· рациональная динамика нагрузки в различных структурных образованиях; 
· планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 
· рациональная организация режима дня. 
	В течение всего периода реализации про-
граммы с учетом развития 
адаптационных процессов 

	
	Психологические 
	

	2. 
	· аутогенная и психорегулирующая 
тренировка; 
· средства внушения (внушенный сон-отдых); 
· гипнотическое внушение; 
· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 
· интересный и разнообразный досуг;  условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 
	В течение всего периода реализации про-
граммы с учетом пси-
хического  остояния спортсмена 

	
	Медико-биологические 
	

	3. 
	1.рациональное питание: 
· сбалансировано по энергетической ценности;  сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 
· соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок; 
· соответствует климатическим и погодным условиям. 
2.физиотерапевтические методы: 
· массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 
· гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 
· аппаратная физиотерапия; 
· бани 
	В течение всего периода реализации программы 


Строение и функции организма человека, влияние физических упражнений. Общие сведения о строении организма. Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма человека. Ощущения, восприятия, внимание, память, эмоции, мышление, представление и специализирование их проявлений в спортивной деятельности. Центральная и периферическая нервные системы. Их роль и значение для обеспечения нормальной жизнедеятельности организма человека. Органы чувств. Влияние занятий физической культурой и спортом на организм спортсмена. Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двигательных качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс совершенствования функций организма. Анатомо-физиологическая характеристика стрельбы из лука. 
Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет динамики восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособности организма спортсмена. 
Тренированность и ее психофизиологические показатели. 
Гигиена, режим, закаливание. Общие сведения о гигиене и санитарии. Личная гигиена: уход за телом (кожей), волосами, ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и обуви, повседневной и спортивной. Гигиена жилищ и мест занятий спортом: температура воздуха, влажность, освещение и вентиляция помещений. Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), использование их для закаливания организма спортсмена, правила их применения. Режим тренировок и отдыха. Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и качество продуктов питания, разнообразие - сочетание растительных и животных компонентов. Питание в день соревнований: необходимость учитывать изменение состояния стрелка, следующее за приемом пищи,  некоторое ухудшение двигательных реакций, координации. Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, передача, распространение). К таким заболеваниям относится целая группа заболеваний верхних дыхательных путей. Они вызываются главным образом микробами и вирусами и осложняются переохлаждением, поэтому в обиходе их называют простудными. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных занятиях стрельбой. Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие на человека длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 
Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. 
Понятие, задачи и значение врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий физической культурой и спортом. Объективные методы врачебного контроля: измерение веса, динамометрия, спирометрия, электрокардиография, измерение кровяного давления, биохимический анализ крови и мочи, рентгенография, функциональные пробы и т.д. 
 Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Дневник самоконтроля. Понятие о подготовленности, тренированности, спортивной форме. Понятие об утомлении и переутомлении (перетренировке).  
Меры профилактики переутомления. Особенности спортивного травматизма при стрельбе из лука. Причины возникновения травм в процессе занятий и соревнований. Методы профилактики травм и сопутствующих заболеваний стрелков из лука. Первая доврачебная помощь. Раны и их разновидности. Ушибы и ссадины. Повреждение связок, мышц, сухожилий. Повреждение кожных покровов пальцев, удерживающих тетиву. Кровотечения. Вывихи. Переломы костей. Действие высоких температур: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низких температур: озноб, обморожение, общее переохлаждение. Остановка кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания, переноска и перевозка пострадавшего. Общее понятие о спортивном массаже.  
Основные приемы массаж - поглаживание, разминание, растирание, поколачивание, потряхивание. Разновидности массажа, их цель и задачи. Самомассаж. Противопоказания к массажу. 
Следует систематически проводить обследования спортсменов до и после тренировок. Для этого можно использовать методики, фиксирующие данные о чувстве времени, мышечной памяти, СПРЭИ (скорости оценки зрительной информации). Эти обследования врач проводит при помощи спортсменов старших групп.  
Тренер-преподаватель остро нуждается в тех данных, которые может дать только спортивный врач. Врач должен не только осуществлять контроль над состоянием здоровья обучающихся, но и принимать участие в планировании учебно-тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины. Перед врачом стоят следующие задачи: 
1. Систематическое обследование занимающихся стрельбой из лука и своевременное выявление признаков утомления. 
2. Проведение общеукрепляющих, профилактических, восстановительных и лечебных мероприятий. 
3. Осуществление санитарно-гигиенического надзора за местами и условиями проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований. 
4. Медико-санитарное обслуживание учебно-тренировочных сборов и соревнований. 
5. Контроль над питанием и витаминизацией во время учебно- тренировочных сборов. 
6. Наблюдение за режимом учебно-тренировочных занятий и отдыха спортсменов. 
7. Контроль над спортивным и лечебным массажем. 
8. Участие в планировании учебно-тренировочного процесса группы и спортсменов-разрядников. 
9. Проведение врачебно-спортивных консультаций с тренерами и спортсменами, санитарно-просветительной работы с обучающимися, желательно с их родителями. 
Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 
· углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды (в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров или поликлиник с привлечением специалистов разных профилей. Оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей. По этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки: уточняются объемы и интенсивность нагрузок, сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 
· этапное комплексное обследованние (ЭКО), являясь основной формой, используется для контроля над состоянием здоровья, динамикой тренированности стрелка и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО, при необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений. Этапные обследования проводятся 3 - 4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности. Измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, проводятся ортоклинопробы, электрокардиография, треморография, рефлексометрия, различные корректурные пробы, стабилография, критическая частота световых мельканий; 
· текущее обследование (ТО) проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 
Врачебный контроль – необходимое условие успешного выполнения одной из важнейших задач, стоящих перед тренером-преподавателем, – укрепление здоровья юного стрелка из лука. Так как необходима уверенность в том, что занятия в избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и последствий, врачебный контроль должен осуществляться постоянно, систематически.  
Грамотное использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся тренировочные и соревновательные нагрузки, корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные обследования и консультации с врачами-специалистами. 
Санитарно-просветительскую работу врач должен проводить, учитывая возраст и общую подготовленность спортсменов.  
В группах начальной подготовки решаются следующие задачи: ознакомление юных спортсменов с содержанием и значением для занимающихся спортом понятий: личная гигиена и гигиена мест занятий спортом, общий режим дня, вредные привычки, привитие гигиенических навыков, привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача, контроль над состоянием здоровья юных спортсменов.  
В тренировочных группах следует углубить имеющиеся сведения и расширить знания, включив данные о гигиене жилищ, сна, одежды, ознакомить со значением и использованием разных видов водных процедур и природных факторов для закаливания организма. Контролировать уровень развития функциональных систем, состояние здоровья и восстановление работоспособности занимающихся. Приводить примеры пагубного воздействия вредных привычек (курения, алкоголя, наркотиков) и отрицательного влияния длительного пребывания перед экранами телевизора и компьютера. Убеждать юных спортсменов в необходимости избегать ситуаций, ведущих к привыканию, к опасной зависимости.  
В группах совершенствования спортивного мастерства необходимо постоянно контролировать уровень функциональной подготовленности и состояние здоровья спортсменов, расширять знания спортсменов о принципах построения рационального питания, его режиме, нормах потребления продуктов в зависимости от энергозатрат, значении витаминов и отдельных пищевых веществ.  
Углублять их понимание о различных заболеваниях, отрицательном воздействии длительных систематических занятий на опорно-двигательный аппарат стрелков и мерах по профилактике заболеваний. Они должны разбираться в вопросах утомления и переутомления, необходимости самоконтроля над этими состояниями. Важно знать о вреде чрезмерного увлечения компьютером и длительного пребывания перед экраном телевизора.  
Не менее важной задачей врача является обеспечение мер для создания должного санитарно-гигиенического состояния мест проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований. Для создания оптимальных (комфортных) условий, обеспечивающих высокую работоспособность стрелков, в крытых тирах необходимо: поддержание температуры в пределах 18°С, чтобы разность температур окружающей среды и тела стрелка не приводила к переохлаждению или избыточному перегреву. Следует обеспечить функционирование приточной вентиляции. Освещение линии мишени, стрелковой галереи, огневого рубежа – это еще одно важнейшее требование. Ровный рассеянный свет в галерее должен предотвращать появление бликов на стрелах и прицельных приспособлениях оружия.  
Существуют требование к покраске стен стрелковых галерей. Здесь преимущество отдается краскам спокойной насыщенности светло-зеленого, салатного цвета. 
Для врачебного контроля над здоровьем обучающихся используются данные: 
1) объективные: кровяное давление, пульс, частота и глубина дыхания (спирометрия), вес тела, динамометрия (показатели мышечной силы), тремор, потоотделение, внимание; 
2) субъективные (для самоконтроля): самочувствие, настроение, сон, аппетит, желание тренироваться, работоспособность и т.д. 
Спортсмены-разрядники должны вести дневник, фиксируя в нем данные самоконтроля. Учет этих данных поможет более объективно оценить состояние стрелка из лука. Это необходимо для определения оптимальных объемов тренировочных нагрузок, их интенсивности. Временные ограничения и противопоказания к занятиям. Сведения о типовых травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины возникновения травм, их профилактика. Оказание первой помощи: способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания. 
Медицинский контроль осуществляется работниками врачебно- физкультурного диспансера, кабинета врачебного контроля поликлиники или врачами спортивной школы. На каждого спортсмена заполняется врачебно- контрольная карта установленного образца, в которую заносятся данные медицинских обследований, начиная с первого года занятий стрельбой из лука. Она хранится в личном деле обучающегося. Мастера спорта и кандидаты в мастера спорта должны обслуживаться во врачебно-физкультурном диспансере. 
III. Система контроля 
Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 
3. 1.Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным этапам спортивной подготовки направлены: 
1. На этапе начальной подготовки: 
· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
· получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «настольный теннис»; 
· формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 
«настольный теннис»; 
· повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с третьего года подготовки для спортивных дисциплин. 
· укрепление здоровья. 
2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
· формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «настольный теннис»; 
· формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «настольный теннис»; 
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности; - укрепление здоровья. 

3. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности; 
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; - сохранение здоровья. 
Спортивная подготовка теннисистов от новичков до спортсмена высокого класса предполагает достижение определенного спортивного результата на различных этапах обучения и совершенствования. Каждый из этапов имеет свои цели и задачи, которые объединяются (иерархически) в более высокие и отдаленные цели и задачи. Для достижения конкретных, этапных целей и задач в многолетней подготовке баскетболистов следует использовать соответствующие образовательные принципы, методы, средства подготовки и, конечно же, организационно-методические формы проведения занятий. 
В учебно-тренировочном процессе конечная цель подготовки теннисиста очевидна – участие в соревнованиях, где спортсмен может и должен добиваться спортивного результата. Основной формой подготовки к соревнованиям является тренировка. Тренировка представляет собой специализированный процесс, направленный на овладение программным материалом, повышение уровня психомоторных качеств и улучшение функционального состояния организма. Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивному состязанию, направленная на демонстрацию максимально возможного для данного спортсмена уровня спортивной подготовленности. Что обуславливает его возможность справиться со спецификой соревновательной деятельности и гарантирует достижение запланированных спортивных результатов. 
3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Для оценки уровня подготовленности спортсменов, а также результатов освоения ими программы спортивной подготовки Учреждением проводится ежегодное тестирование в виде сдачи спортсменами контрольно-переводных нормативов. Тестирование спортсменов проходит в межсоревновательный период, отдельно для каждой спортивной группы.  
Сроки проведения контрольных тестирований утверждаются приказом директора МБУДО «Спортшкола» Красногвардейского  района. В зависимости от результатов сдачи контрольно-переводных нормативов обучающиеся переводятся на следующий этап спортивной подготовки, продолжают подготовку повторно на этом же этапе, либо отчисляются из спортивной школы. 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) и уровень спортивной квалификации 
Таблицы 8-10 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис» 
	№ 
	Упражнения  
	Единица измерения 
	Норматив до года обучения 
	Норматив свыше года обучения 

	
	
	
	мальчики 
	девочки 
	мальчики 
	девочки 

	
	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1. 
	Челночный бег 3х10 м 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	10,3 
	10,6 
	10,0 
	10,4 

	1.2. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
	количество раз 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	7 
	4 
	10 
	6 

	1.3. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	см 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	110 
	105 
	120 
	115 

	1.4. 
	Наклон вперед  из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
	см 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	+1 
	+3 
	+3 
	+5 

	
	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1. 
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (5 попыток) 
	количество попаданий 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	2 
	1 
	3 
	2 

	2.2. 
	Прыжки через скакалку за 30 с 
	количество раз 
	не менее 
	не менее 

	
	
	 
	35 
	30 
	45 
	40 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «настольный теннис» 
	№ 
	Упражнения 
	Единица измерения 
	Норматив до года обучения 

	
	
	
	мальчики 
	девочки 

	
	1. Нормативы общей физической подготовки  

	1.1. 
	Бег 3х10 м 
	с 
	не более 

	
	
	
	6,7 
	6,8 

	1.2. 
	Челночный бег 3х10 м 
	с 
	не более 

	
	
	
	9,7 
	9,9 

	1.3. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
	количество раз 
	не менее 

	
	
	
	14 
	9 


	1.4. 
	Наклон вперед  из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
	см 
	не менее 

	
	
	
	+5 
	+7 

	1.5. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	см 
	не менее 

	
	
	
	125 
	120 

	1.6. 
	
	количество раз 
	не менее 

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	
	3 
	- 

	1.7. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см 
	количество раз 
	не менее 

	
	
	
	- 
	9 

	
	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.2. 
	Прыжки через скакалку за 45 с 
	количество раз 
	не менее 

	
	
	
	35 
	30 

	
	3. Уровень спортивной классификации 

	3.1. 
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 
трех лет) 
	спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

	3.2. 
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) 
	спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 


3.4. Результат освоения Программы: 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
На этапе начальной подготовки: 
· изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
· повысить уровень физической подготовленности; 
· овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»;  - получить общие знания об антидопинговых правилах; 
· соблюдать антидопинговые правила; 
· ежегодно    выполнять    контрольно-переводные    нормативы   (испытания) по видам спортивной подготовки. 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
· изучить   правила безопасности   при   занятиях   видом спорта   «настольный теннис» и успешно   применять   их   в ходе   проведения   учебно-тренировочных   занятий  и участия в спортивных соревнованиях; 
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  
· изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
· овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида  спорта «настольный теннис»; 
· изучить антидопинговые правила; 
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
· ежегодно    выполнять    контрольно-переводные    нормативы    (испытания) по видам спортивной подготовки; 
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных   соревнований   субъекта   Российской   Федерации,   начиная с четвертого года; 
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и психологической подготовленности; 
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  
· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»; 
· выполнить план индивидуальной подготовки; 
· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 
· демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
IV. Рабочая программа по виду спорта «Настольный теннис»  
Рабочая программа составляется на каждый реализуемый этап спортивной подготовки. 
Рабочая программа обеспечивает достижение планируемых результатов освоения Программы по виду спорта «Настольный теннис» на этапах спортивной подготовки.  (Приложение) 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  по каждому этапу подготовки 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки. 
Принципы подготовки 
Подготовка теннисиста строится в соответствии с общими социально-педагогическими принципами системы физического воспитания - принципами всестороннего и гармоничного развития личности, прикладной и оздоровительной направленности. 
Для успешного обучения и совершенствования спортсменов необходимо также соблюдать общеметодические принципы, отражающие основные положения, определяющие общую методику процесса физического воспитания: принцип сознательности и активности, принцип наглядности, принцип доступности и индивидуализации. 
Эффективность занятий зависит также и от степени реализации основных принципов построения тренировки. К ним относятся: 
· направленность на максимально возможные достижения, углублённая  специализация и индивидуализация; 
· единство общей и специальной подготовки; 
· непрерывность учебно- тренировочного процесса; 
· единство постепенности и предельности в увеличении тренировочных нагрузок; 
· волнообразная динамика нагрузок; 
· цикличность учебно-тренировочного процесса; 
· единство и 
взаимосвязь 
структуры соревновательной 
дея-
тельности и  структуры подготовленности спортсмена; 
· возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности.  
Рассматривая принципы подготовки, необходимо подчеркнуть их единство, вытекающее из самой сути спортивной деятельности, многообразной по форме и многофакторной по существу. Единство процесса обучения, воспитания и повышение функциональных возможностей следует рассматривать и как единство педагогических принципов и принципов тренировки. На этой основе строится и каждое занятие, и многолетняя подготовка на всех этапах в работе со спортсменами. 
Методы тренировки 
В спортивной тренировке под термином метод принято понимать способ применения основных средств тренировки, совокупность приемов и правил деятельности спортсмена и тренера-преподавателя. 
Методы спортивной тренировки принято условно подразделять на словесные, наглядные и специфические (практические). 
Используя различные словесные методы (рассказ, объяснение, лекцию, беседу, анализ и обсуждение), тренер-преподаватель в процессе общения со спортсменами в доступной для них форме, пользуясь специальной терминологией, сообщает необходимую информацию на всех этапах подготовки. Словесные методы очень часто используются в сочетании с наглядными. Наглядные методы весьма разнообразны. К ним относятся: 
· грамотный в методическом смысле показ различных упражнений, отдельных элементов техники, который проводит тренер-преподаватель и т.д.; 
· демонстрация учебных фильмов, видеозаписи техники выполнения стойки, перемещений, имитации ударов, изучение подач, двухсторонняя игра, изучение тактики, плакаты, схемы, содержащие наглядную информацию о том или ином виде подготовки и т.п. 
Методы практических упражнений (специфические) принято условно подразделять на: 
· методы, преимущественно направленные на овладение основами техники выполнения стойки, перемещений, имитации ударов, изучение подач, а затем на ее совершенствование; 
· методы, преимущественно направленные на развитие специальных двигательных качеств баскетболиста. 
Обе подгруппы методов тесно взаимосвязаны, дополняют друг друга и применяются в непрерывном единстве, обеспечивая, таким образом, эффективное решение задач, связанных с ростом спортивного мастерства. 
Широкий арсенал и разнообразие физических нагрузок, характерных для второй группы методов, обеспечивают не только развитие специальных физических качеств, но и совершенствование технико-тактического мастерства и психических качеств теннисиста. 
Нагрузка определяется объемом и интенсивностью выполняемой работы. Нагрузка может быть стандартной или переменной, иметь непрерывный или интервальный характер. Отдых как обязательный элемент метода может быть активным или пассивным. Интервал отдыха между частями нагрузки может быть ординарным, жестким, максимизирующим. 
В настольном теннисе используют следующие методы развития физических качеств: 
· методы развития силы: метод максимальных усилий, метод средних и динамических усилий; изометрический метод; сопряженный метод; 
· метод развития быстроты: повторный метод с максимальной быстротой; 
· методы развития выносливости: метод равномерной тренировки, метод переменной тренировки, метод интервальной тренировки 
· метод развития ловкости: повторный метод; 
· метод развития гибкости: повторный метод выполнения упражнений; 
· метод круговой тренировки; 
· игровой метод; 
· соревновательный метод. 
Организационно-методические формы подготовки 
В зависимости от контингента обучающихся и уровня их подготовленности тренировка теннисистов может проводиться в форме групповых, индивидуальных или смешанных занятий. 
Групповое занятие является одной из основных форм проведения тренировочного процесса в спортивной школе. Задачи, содержание занятия, методика его проведения определяются программой спортивной подготовки и годовым планом. Каждое занятие подразделяется на три части: подготовительную, основную и заключительную. 
В подготовительной части происходит подготовка баскетболистов к решению задач основной части занятия. Подготовительная часть включает в себя: 
· организационные моменты (построение, рапорт, объяснение задач занятия, подготовку инвентаря); 
· разминку (комплекс общеразвивающих и специальных упражнений). 
В основной части занятия решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике и тактике игры, развитием физических, моральных и специальных психических качеств, повышением уровня функциональной подготовленности. 
В заключительной части занятия проводятся мероприятия, способствующие созданию у обучающихся относительно спокойного состояния и благоприятного эмоционального фона. После оценки качества усвоенного материала дается домашнее задание, затем спортсмены приступают к уборке помещения. 
Индивидуальная форма занятий, как правило, используется при работе с баскетболистами высокой и высшей спортивной квалификации. Однако она также широко используется при начальном обучении, когда закладываются основы техники и контроль со стороны тренера-преподавателя должен быть на достаточно высоком уровне. Выполнить это требование в группах начальной подготовки и тренировочных группах очень затруднительно в связи с большим количеством обучающихся и обязательным соблюдением мер безопасности. Поэтому часто применяется смешанная форма проведения занятий, при использовании которой тренер-преподаватель, давая задание всей группе, особое внимание уделяет нескольким теннисистам. 
В соответствии с характером задач каждый тип занятий имеет свои специфические особенности. Смысл выделения отдельных типов занятий заключается в том, чтобы различные педагогические задачи решать не одновременно, а последовательно. Это значительно повышает эффективность проводимых занятий, а кроме того, улучшается возможность проведения самоконтроля, врачебно-педагогического и научно-методического контроля. 
В зависимости от периода и задач подготовки контингента обучающихся тренер-преподаватель выбирает тот или иной тип занятий, а также планирует комбинированные занятия (тренировочные, модельно-контрольные и т.д.). Грамотный подбор, комбинация различных типов и форм занятий, хорошая их организация во многом определяют успешность управления подготовкой баскетболистов. Во всех случаях занятия должны иметь определенную направленность и выдержанную структуру. 
Теоретическая подготовка 
Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной личности спортсмена, а также обеспечения постоянного роста его спортивного мастерства. 
Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам юные спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С ростом мастерства на разных этапах подготовки возникает необходимость в более широком освещении и глубоком понимании проблем. Наиболее полно раскрываются и освещаются теоретические вопросы в группе совершенствования спортивного мастерства. 
Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам - лекции с демонстрацией наглядных пособий. Они являются частью тренировочного занятия, их продолжительность определяется объемом информации. 
Теория и методика физической культуры и спорта 
Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека. 
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 
Физическая культура в системе образования 
Роль детского и юношеского спорта. Физическая культура в системе народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства. Единая спортивная классификация и массовый спорт в России, их значение для повышения квалификации спортсменов и развития спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. 
Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 
Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта 
Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 
Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности 
Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое  воспитание. 
История возникновения и развития настольного тенниса 
Зарождение и развитие вида спорта. Характеристика игры в настольный теннис. Место и значение настольного тенниса в российской системе физического воспитания. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. Развитие детского и юношеского настольного тенниса по результатам Всероссийских, краевых соревнований. Современное состояние и проблемы развития настольного тенниса в России. 
История возникновения олимпийского движения 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). Олимпизм как метафизика спорта. Характеристика сильнейших команд по баскетболу в РФ и за рубежом. 
Социальные функции спорта 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности. 
Основы 
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Правила вида спорта «настольный теннис». Официальные правила. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта. 
Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. 
Организация и проведение соревнований 
Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Порядок проведения встреч в командных соревнованиях. Возрастные группы. Права и обязанности участников соревнований. Установка перед и во время соревнований. Разбор проведенных игр. 
Определение результатов игры. Жеребьевка. 
Основные документы, необходимые для организации и проведения соревнований, их оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения соревнований. Составление программы соревнований. Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка мест соревнований, оборудования и инвентаря. Требования к проведению церемонии открытия и закрытия соревнований. Церемония награждения победителей. 
Спортивные соревнования как функциональное и структурное 
ядро спорта. 
Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Состав судейской коллегии. Права и обязанности каждого члена судейской коллегии. Поведение судьи на соревновании. Воспитательная роль судьи. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности. 
Основы спортивной подготовки. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. 
Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 
Физиологические основы физической культуры 
Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Сведения о строении и функциях организма человека 
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы их строение и взаимодействие. Кровообращение, состав крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения. Обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. Влияние физических упражнений на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен веществ. 
Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двигательных качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс совершенствования функций организма. Краткая анатомо-физиологическая характеристика игры в настольный теннис. Дозировка нагрузок процесса тренировочных занятий в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсменов. 
Физиологические основы тренировки 
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет динамики восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособности организма спортсмена. Тренированность и ее психофизиологические показатели. 
Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 
Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 
Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), их использование для закаливания организма спортсмена. Режим тренировок и отдыха. 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, передача, распространение). Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных занятиях настольным теннисом. 
Составляющие здорового образа жизни. Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие на человека длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 
Основы спортивного питания 
Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и качество продуктов питания, разнообразие - сочетание растительных и животных компонентов. Питание в день соревнований. 
Психологическая подготовка 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 
Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 
Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Индивидуальный план спортивной подготовки. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 
Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке Устройство зала или открытой площадки для игры в баскетбол, гигиенические требования к их содержанию. Оборудование зала или площадки. Уход за 
площадкой. Естественное и искусственное освещение. 
Спортивное оборудование и инвентарь в настольном теннисе. Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 
Спортивная одежда и обувь теннисиста. 
Требования к технике безопасности при занятиях настольным теннисом 
Общие требования безопасности на занятиях по настольному теннису. Требования безопасности перед началом, во время и по окончании занятий. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. Лица, ответственные за соблюдение правил безопасности. 
Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки. 
Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта 
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 
Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка – это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 
ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде спорта. Перед ОФП могут быть поставлены следующие задачи: 
· достичь гармоничного развития мускулатуры тела и соответствующей силы мышц; 
· приобрести общую выносливость; 
· повысить 
быстроту 
выполнения разнообразных движений,  
· общие скоростные способности; 
· увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц; 
· улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудовых, спортивных)  действиях, умение координировать простые и сложные движения; 
· научиться выполнять движения без излишних напряжений,  овладеть умением расслабляться. 
Строевые упражнения. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанции, направляющий, замыкающий. Понятие о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 
Гимнастические упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. 
Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. 15 различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 
Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих ногах и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 
Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 
Гимнастические упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами 
- поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. 
Упражнения па месте (стоя, сидя, лежа) ив движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения гимнастической стенке - висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание. 
Упражнения с гантелями: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад: прыжки с поворотами, прыжки в приседе. 
Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка в движении. 
Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 
Общая физическая подготовка является базой для формирования и поддержания на определенном уровне большинства качеств и способностей человека. Целенаправленность в занятиях позволяет формировать в большей степени те качества и развивать те способности, которые будут основой для подготовки игроков высокого класса. Под этим понимается развитие силовых качеств, быстроты, выносливости, ловкости и двигательной координации. Не представляется возможным на отдельном занятии браться за развитие всех необходимых качеств и способностей, тем более  с достаточной для достижения эффекта нагрузкой. В практике настольного тенниса широко применяются комплексные средства физического развития, такие как подвижные и спортивные игры. Нельзя не учитывать возрастные особенности физического развития детей. 
Все упражнения, применяемые в занятиях по общей физической подготовке, должны иметь строго дозированный характер и выполняться с соблюдением принципов доступности упражнений и постепенности повышения нагрузок. С учетом возрастных рекомендаций по развитию тех или иных качеств тренер может успешно воздействовать на формирование мышечно-двигательной системы организма занимающихся. 
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
С ростом спортивно-технического мастерства и возрастом спортсменов общую физическую подготовку в большей степени заменяет специальными упражнениями, способствующими развитию качеств и способностей, характеризующих игроков высокого класса.  
Специальная физическая подготовка имеет большое значение для более быстрого совершенствования в игре в настольный теннис на разных этапах спортивно-технической подготовки спортсменов применяются свои средства, но принципы – от простого к сложному, постепенность повышения нагрузки – являются основными в занятиях. 
Для развития и контроля специальных физических качеств занимающихся в практике настольного тенниса применяется широкий комплекс упражнений. К наиболее эффективным можно отнести: 
1. Имитация ударов и перемещений, их сочетаний. 
2. Имитация игровых действий с применением  технических средств (приспособлений, тренажеров – роботов) и с помощью тренера набрасывания большого количества мячей. 
 ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА  Технико-тактическая подготовка 
Этап начальной подготовки 
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой. Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. Базовая техника. 
1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 
2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 
· броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 
· различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой  сторонами  ракетки, двумя  сторонами  поочередно, удары  о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 
· различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной  ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 
· упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой  плоскости ракетки; 
· удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные  удары; 
· удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; 
· сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по  мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 
3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: 
· разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение  руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 
· многократное повторение ударного движения на разных скоростях  (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 
· игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; 
· свободная игра ударами на столе. 
4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения  занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения: 
· упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером; 
· имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с  ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах;   
· имитация передвижений влево-вправо, вперед-назад с выполнением ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары; - имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влевовправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед-вправо-назад, вперед-влевоназад); 
· имитация ударов с замером времени - удары справа, слева  и  их  сочетание. 
Базовая тактика. 
Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии: 
· игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех  направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении; 
· выполнение подач разными ударами; 
· игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по  направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
· игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
· игра на счет разученными ударами; 
· игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 
· групповые 
игры; 
«Круговая», 
«Дворник», 
«Один 
против 
всех», 
«Круговая - с тренером» и другие. 
Учебно-тренировочный этап 1, 2 года обучения 
Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов - главная задача. 
Базовая техника. 
1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до  сильного, Скорость  и  быстрота  полета  мяча высокие. 
2. Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно. 
3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой  выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева. 
4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении. 
5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после  овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой  справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой  траекторией и стабильно. 
6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей  с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 
7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при  помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением. 
8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в  соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный  способы передвижения. 
Техника комбинаций. Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева. 
Базовая тактика. Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 
Учебно-тренировочный этап 3, 4, 5 года обучения 
Проводить техническую и тактическую подготовку на основе закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа. Базовая техника. 
1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению варьировать силу ударов, обратить внимание на использование ударов средней силы и момент приложения силы. 
2. Подставка преимущественно для игроков, использующих тактику быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны. 
3. Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на столе и быстрый атакующий удар слева. 
4. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки. 
5. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучение одиночному быстрому завершающему накату. 
6. Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой   проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный завершающий удар из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; противостоять мячам, посланным противником по центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посланных по центральной линии. 
7. Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто перспективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом слева. 
8. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и вращением мяча при сходных формах ударного движения. 
9. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим уда ром, накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д.  
10. Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом. 
11. Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, постепенно формировать оптимальные пары.  
Техника комбинаций. Научиться владеть двумя или более комбинациями техники передвижений при изменении направления ударов. Удар накатом по топспину после приема подставкой; после приема мяча на столе провести двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после серии срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар после серии срезок; двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; двусторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой. 
Базовая тактика. 
1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу атакующих ударов. 
2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами. 
3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки. 
4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию для проведения завершающего атакующего удара. 
5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 
6. Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом. 
7. Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для завершающего удара. 
8.Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + контратака + завершающий удар. 
Техника игры – это наиболее рациональные способы игровых действий,  применяемые спортсменами в ходе игры, дающие конечный эффект – вы-
игрыш очка, партии, встречи. 
Техническая подготовка выполняется в трех формах: тренировка контроля и надежности, тренировка техники передвижений, тренировка тактических комбинаций и «ситуационная тренировка». 
1. Тренировка контроля и надежности имеет своей целью улучшений основ техники. Характеристики полета мяча строго заданных и спортсмен многократно выполняет один и тот же удар. Эта форма тренировки важна для начинающих, а также для более квалифицированных игроков  в начале сезона. 
2. Тренировка техники передвижений является наиболее трудоемкой формой технической подготовки. Этот аспект важно совершенствовать постоянно во время игрового сезона, поскольку хорошая работа ног является основой успешного выступления в настольном теннисе. Упражнения должны подбираться таким образом, чтобы игрок двигался как в сторону так и вперед-назад. Целью тренировки является развитие способности игрока выполнять эффективный удар вне зависимости от направления и точки попадания приходящего мяча. 
3. Тренировка тактических комбинаций и «ситуационная тренировка» проводятся в обстановке максимально приближенной к соревновательной. В основе ситуационной  тренировки лежит, в первую очередь, собственно стиль игры спортсмена, а также стиль игры предполагаемого соперника. Подача и завершающий удар являются важными деталями в этой форме тренировки для нападающего. Подача, место приземления мяча, а также варьирование вращения – наиболее важны для защитников. В период предшествующий главным соревнованиям, этой форме тренировки должно уделяться особое внимание. 
РАЗВИТИЕ ТВОРЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ 
Настольный теннис – это игра, а игра связана с творчеством. Игра является механизмом, который позволяет человеку быть креативным, т.е. творческим. Творчество как никакая другая деятельность влияет на развитие эмоциональной сферы, поэтому при организации двигательной деятельности главным условием выступает создание благоприятной эмоциональной атмосферы. Для этого тренерпреподаватель должен быть доброжелательным, справедливо оценивать действия обучающихся, использовать разнообразные средства и методы, различный инвентарь, оптимально сочетать изученные и новые упражнения, включать в занятия самостоятельную работу, взаимооценивание. 
Включая в учебно-тренировочный процесс элементы спортивных игр с мячом (волейбол, баскетбол, футбол) можно использовать приемы: придумай новое упражнение с мячом, передай мяч необычным способом и т.д. 
Для развития креативности детей педагогу необходимо соблюдать некоторые правила: 
· учить детей действовать самостоятельно, независимо, не давать прямых инструкций; 
· не сдерживать инициативы детей; 
· не делать за них то, что они могут сделать (или могут научиться делать) самостоятельно; 
· не спешить с вынесением оценочных суждений. 
Этап начальной подготовки 
Прежде всего, у детей на этом этапе подготовки творчество оказывается вплетенным в игровую деятельность. Их объединяет процесс развлечения, получения удовольствия: для ребенка важнее сам процесс игры, движения. Организация учебно-воспитательного процесса в целом должна способствовать напряжению творческих способностей ребенка, постоянно поддерживать интерес к деятельности при сохранении положительного эмоционального фона, обеспечивать активность и самостоятельность, а также эффективное взаимодействие всех участников учебно-воспитательного процесса. 
Подвижные игры и упражнения с элементами настольного тенниса занимают важное место в методике развития творческого мышления обучающихся средствами избранного вида спорта. Прежде всего, это игры, где обучающиеся в рамках правил могут самостоятельно выбирать образ действий. При этом правила игр не должны быть стереотипными на протяжении всего периода обучения – тренер-преподаватель совместно с детьми периодически их изменяет. Обучающиеся могут сами комбинировать упражнения, придумывать игры. Для этого упражнения должны быть разучены с тренером-преподавателем. Для преодоления инертности мышления можно использовать выполнение действий в обратном порядке (наоборот, в другую сторону и т.д.). 
Для развития творческого мышления на данном этапе применяются: 
· подвижные игры, элементы спортивных игр с мячом или несколькими мячами;  - спортивные игры с изменением (усложнением, облегчением, видоизменением) правил.  
На стадии закрепившихся умений программного материала рекомендуется подключить упражнения с заданием на концентрацию внимания, изобретательности, принятия ситуационных решений при выполнении заданий тренера с изменением двигательных действий. 
Тренировочный этап 
Для развития творческого мышления на данном этапе применяются упражнения предыдущего этапа подготовки. Кроме того для решения поставленной задачи используются:  
· задания на технику – предсказуемые; 
· задание на реакцию – полупредсказуемые; 
· интеллектуальные задания – непредсказуемые; 
· игра со спарринг-партнером (мягко, жёстко, короче, длиннее, с перекручиванием, направлением мяча в туловище, через боковую линию, стараясь перехватить инициативу); 
· подачи в различных направлениях; 
· игра с левшой;  
· игра на реакцию в другой зоне;  
· упражнения, направленные на концентрацию внимания, изобретательность, умение перехватить инициативу и овладеть ей, корректировку действий. 
Кроме того рекомендуется использовать для решения этих задач:  
· создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение противника и т.п.);  
· введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени; 
· анализ действий соперника в соревновательных и тренировочных играх; - моделирование предстоящих соревнований; - просмотр соревнований.  
Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 
Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 
Организация, осуществляющая обучение по программе, обеспечивает непрерывный в течение календарного года тренировочный процесс, который подлежит планированию, на срок не менее 3-6 месяцев при проведении индивидуальных занятий по данной программе. Тренировочный процесс зависит от календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий.  
Количеству часов установленной тренировочной нагрузки соответствует количество проводимых тренерами тренировочных занятий продолжительностью, не превышающей 45 минут. 
Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, что касается величины тренировочного и соревновательного воздействия на спортсмена, условий тренировки и соревнований, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к которым относятся функциональные свойства спортсмена - восстановительные и адаптационные. 
Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями между внешними и внутренними факторами: 
· тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 
· фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития тренированности. Теннисист должен находиться в состоянии оптимальной готовности во время основных турниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся контрольные турниры и не в переходном, когда основные соревнования уже сыграны; 
· структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается определенное соотношение видов тренированности - физической, технической, психической и тактической, характерное для теннисиста. В соответствии с этим определяется структура тренировки (общий объем тренировочной работы, соотношение средств общей и специальной подготовки и т.п.); 
· структурой тренировки и системой соревнований, в которых приходится участвовать спортсменам.  
· структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности спортсмена. Режим жизни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует учитывать при планировании тренировочного процесса. 
В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. В связи с ними планирование должно быть: 
· целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели тренировочной работы; 
· перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы занятий, циклов, этапов, а также различные виды контроля за выполнением соответствующих планов; 
· всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать в процессе подготовки; 
· конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие поставленных задач, а значит, средств и методов для их решения, состоянию занимающегося, возрасту, уровню подготовленности и состоянию условий тренировки. 
Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко определены по: 
· величине - объему и интенсивности; 
· специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 
· направленности (за счет каких источников энергии выполняется работа: 
аэробных, смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, анаэробноалактатных, смешанных анаэробных алактатно-лактатных); - координационной сложности. 
При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать основные принципы спортивной тренировки: 
· направленность к высшим достижениям и углубленная специализация; 
· специализированность и единство общей и специальной подготовок; 
· непрерывность тренировочного процесса; 
· единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; - волнообразность динамики нагрузок; - цикличность. 
Требования техники безопасности в процессе реализации Программы 
В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта настольный теннис осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих обучение по данной программе. 
Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма при осуществлении тренировочного процесса и проведении спортивных соревнований. 
Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер обязан: осмотреть места проживания и проведения соревнований. Условия должны соответствовать санитарно-гигиеническим нормам и требованиям техники безопасности, следить за соответствием питания и питьевого режима санитарно-гигиеническим нормам. 
Тренер несет личную ответственность за жизнь и здоровье обучающихся во время командирования. 
3.3. Объемы максимальных тренировочных нагрузок 
Физические нагрузки в отношении обучающихся назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис. 
Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать двух академических часов, в тренировочных группах - трех академических часов, при менее чем четырехразовых тренировочных занятий в неделю, в группах. 
На всех этапах обучения после 30-45 минут занятий рекомендуется устраивать перерыв длительностью не менее 10 минут для отдыха и проветривания помещений. При этом сам тренировочный процесс продолжается, данное время может быть использовано для теоретической подготовки, воспитательной работы и другой деятельности педагогической направленности.  
Во время соревновательной деятельности необходимо утвердить правильно построенный и систематически выполняемый режим для укрепления здоровья и роста спортивных достижений лиц, проходящих спортивную подготовку. 
Лицам, проходящим обучение во время подготовки и участия в соревнованиях, рекомендуется принимать пищу примерно в одно и то же время, что способствует нормальной работе пищеварительных органов и общей работоспособности организма. В период интенсивной подготовки к соревнованиям продолжительность сна должна быть не менее 8 часов: отход ко сну — около 23—24 часов, подъем — в 7—8 часов.  
Заблаговременная перестройка режима особенно необходима в связи с поездками спортсменов на соревнования, проводимые в районах с другим поясным временем. Рекомендуется приехать на место соревнований не менее чем за 5-7 дней до их начала или заблаговременно перестроить режим (в месте постоянного проживания) в соответствии с временем проведения будущих соревнований. 
Рекомендации по планированию спортивных результатов. 
Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных результатов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и другие факторы.  
Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы спортсменов, так и для одного спортсмена. 
Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы к достижении высоких спортивных результатов. В них должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели планов по годам — соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 
Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и результаты, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его индивидуальных особенностей. 
На основании перспективного индивидуального плана составляются годовые планы, планы подготовки и планы спортивных результатов к отдельным соревнованиям, определяются задачи и средства тренировочных циклов и каждого занятия. 
Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития. 
Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль. 
В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов проводят в процессе тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки эффективности тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку и при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации.  
Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого занимающегося настольным теннисом. 
Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 
Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные комплексные обследования, текущие обследования. 
На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 
Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений  и контроля вносятся соответствующие корректировки в планы тренировочного процесса. 
Организация психологической подготовки. 
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Психологический аспект воспитания спортсменов не может быть отделен от социологического и педагогического аспектов этого единого процесса. 
Психологический аспект процесса воспитания имеет два основных направления: 
1. Выявление комплекса психических качеств и особенностей спортсменов, от которых зависит усвоение нравственных принципов и норм поведения и диагностика проявлений этих качеств и особенностей. 
2. Содействие выработке правильного психологического отношения к внешним факторам, воздействующим на формирование личности и процесс воспитания. 
Основными задачами психологической подготовки является формирование положительного настроя на тренировочную и соревновательную деятельность.  
К основным методам психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, убеждение, методы моделирования соревновательных ситуаций через игру. 
В работе с юными теннисистами должна прослеживаться определенная тенденция в использовании тех или иных средств психологического воздействия в каждой конкретной части тренировочного занятия. Так, в подготовительной части (разминке) даются упражнения на развитие внимания, сенсомоторики, волевых способностей; в основной - эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной - способность к саморегуляциии и нервно-психологическому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в первую очередь должен зависеть от индивидуальных особенностей каждого спортсмена, а также от задач и направленности тренировочного занятия. 
План применения восстановительных средств. 
Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 
Этап начальной подготовки. 
Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе. 
Тренировочный этап. 
Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 
Средства восстановления: 
· педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки; - гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 
· психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются психологи; 
· медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 
План инструкторской и судейской практики. 
Одна из важнейших задач СШ – подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 
Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса теннисистов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе тенниса. 
Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения настольному теннису. Инструкторская практика наиболее эффективна, когда спортсмены имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 
Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований по настольному теннису присваивается судейская квалификация «Юный судья». 
Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 
Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 
Тренировочные группы. 
· привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах; 
· овладение терминологией тенниса и применение ее на занятиях; 
· овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, основная и заключительная часть; 
· развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 
· самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 
· изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований. 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 
К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Настольный теннис» относятся: 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на особенностях вида спорта «настольный теннис» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «настольный теннис», по которым осуществляется спортивная подготовка. 
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «настольный теннис» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «настольный теннис» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис». 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом  Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1. 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для осуществления спортивной подготовки (согласно приложения № 10 к ФССП) 
	N 
п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	1. 
	Возвратная доска 
	штук 
	1 

	2. 
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг)
	 
комплект 
	3 

	3. 
	Корзина для сбора мячей 
	штук 
	4 

	4. 
	Координационная лестница для бега 
	штук 
	3 

	5. 
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) 
	комплект 
	7 

	6. 
	Мяч для настольного тенниса 
	штук 
	300 

	7. 
	Перекладина гимнастическая 
	штук 
	1 

	8. 
	Полусфера  
	штук 
	2 

	9. 
	Ракетка для настольного тенниса 
	штук 
	10 

	10. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	3 

	11. 
	Скакалка  
	штук 
	6 

	12. 
	Стенка гимнастическая  
	штук 
	3 

	13. 
	Теннисный стол с сеткой  
	комплект 
	4 

	14. 
	Тренажер для настольного тенниса 
	штук 
	1 


Дополнительное и вспомогательное оборудование (спортивный инвентарь) используется согласно договорам безвозмездного пользования с общеобразовательными учреждениями, на базе которых проводится учебно-тренировочный  и соревновательный процесс МБУДО СШ Оренбургского района. 
Обеспечение спортивной экипировкой (согласно приложения № 11 к 
ФССП) 
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

	№ п 
/п 
	Наименова ние 
	Един иц а 
изме рен ия 
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки 
	Учебно- тренировочный этап (этап 
спортивной 
специализации) 
	Этап совершенствовани я спортивного мастерства 

	
	
	
	
	количество
	срок  эксп
луата ции 
(лет) 
	коли чес тво 
	срок эксп
луата ции 
(лет) 
	колич ес тво 
 
	срок 
эксплуа та ции 
(лет) 

	1. 
	Костюм спортивный тренировочный зимний 
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 

	2. 
	Костюм спортивный тренировочный летний  
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 

	3. 
	Кроссовки для спортивных залов 
	пар 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	2 
	1 

	4. 
	Спортивные брюки  
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 

	5. 
	Фиксатор для голеностопа 
	штук 
	обучающе гося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 

	6. 
	Фиксатор коленных суставов 
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 

	7. 
	Фиксатор локтевых суставов  
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 

	8. 
	Футболка  
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	2 
	1 
	3 
	1 

	9. 
	Чехол для ракетки для настольного тенниса 
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 

	10. 
	Шорты/юб
ка 
	штук 
	на 
обучающе гося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	2 
	1 


VI. Кадровые условия реализации Программы: 
Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками: 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается  привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
VII. Информационно-методические условия реализации  Программы.  
Список литературных источников: 
1. Санитарные правила СП 2.4. 3648-20 « Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденным постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28. 
2. Рекомендации приказа Минспорта РФ №1125 от 27.12.2003г «Об утверждении Особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», 
3. Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации (Федеральное агентство по физической культуре и спорту Письмо от 12.12.2006г. № СК-02-10/3685 (с изм., внесенными письмом Росспорта от 21.03.2008 №  ЮА -02-07/912)). 
4. Правила приема, перевода и отчисления детей и учащейся молодежи МБУДО СШ Оренбургского района. 
5. Приказ Министерства спорта РФ от 28.02.2017г №134 «Об утверждении положения о спортивных судьях». 
6. Приказ Министерства спорта РФ от 31 октября 2022 г. N 884 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис". 
7. Байгулое Ю. П. Основы настольного тенниса / Ю. П. Байгулов, А. Н. Романин —М., 1999. 
8.Барчукова Г. В. Тактика современной игры в настольный теннис: лекция для студентов ГЦОЛИФКа / Г. В. Барчукова. — М., 1985. 
9.Барчукова Г. В. Техника игры в настольный теннис: лекция для студентов 
ГЦОЛИФКа / Г. В. Барчукова. - М., 1986 
10. Воробьев В. А. Новые научно-методические подходы в подготовке высококвалифицированных спортсменов в настольном теннисе // Настольный теннис — информационно-методическая газета. — М., 1996. — № 8. 
11.Барчукова Г. В. Настольный теннис / Г. В. Барчукова. — М., 1990. 
12.Барчукова Г. В. Современные подходы формирования технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис: учеб. пособие для студентов и слушателей института повышения квалификации и переподготовки кадров РГАФК / РГАФК / Г. В. Барчукова. — М., 1997. 
13.Журнал "Ученые записки университета имени П.Ф.Лесгафта": Максачук 
Екатерина Павловна, Творческая активность в спортивном воспитании, 2014г 
14.Методика развития творческого мышления и творческих способностей учащихсяв условиях реализации ФГОС: сборник материалов по результатам курсов повышения квалификации «Методика развития творческого мышления и творческих способностей учащихся в условиях реализации ФГОС». Вып. 12. / под ред. В. В. Утёмова // Концепт. Киров: МЦИТО, 2015.- 217с. 
15.Основы безопасности и профилактика травматизма на учебно-тренировочных занятиях по различным видам спорта: учеб.-метод.пособие для учащихся и педагогов системы дополнительного образования. /В.А.Поносов, А.В.Филатов, С.П. Байгулова, М.Г.Ишмухаметов. —Пермь:МАОУ ДОД ДЮЦ «Фаворит»,2014.-73с. 
16.Барчукова Г. В. Методические рекомендации по тактической подготовке игроков в настольном теннисе / Г.В. Барчукова. — М., 1983 
17. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» [электронный ресурс] Режим доступа: 
https://docs.cntd.ru/document/351565390marker=6540IN 
18. Федеральный закон «О физической культуре и спорта в РФ» (с изменениями и дополнениями) от 14.12.2007 г. № 329-ФЗ [[электронный ресурс] Режим доступа: https://base.garant.ru/12157560/ 
Перечень интернет-ресурсов: 
1. Министерство просвещения России -https://edu.gov.ru/ 
2. Портал центра образовательных ресурсов -http://fcior.edu.ru/ 
3. Министерство спорта РФ -https://www.minsport.gov.ru/ 
4. Федерация настольного тенниса России - http://ttfr.ru/; 
5. Олимпийский Комитет России - olympic.ru; 
6. Международная федерация настольного тенниса - https://www.ittf.com/ 
VIII. Нормативно - правовые источники 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации; 
2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 
3. Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 
4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.11.2020  №3081-р«Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2030 года». 
5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12. 2021г. № 3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в 
Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»; 
6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022  № 678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»; 
7. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022№ 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
8. Приказ 
Министерства 
спорта 
РФ 
от 
30.10.2015№ 
999  
«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»; 
9. Приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022№ 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам  спортивной подготовки». 
IX. Приложения 
Приложение № 1 к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», 
                        утвержденной приказом директора                                                              МБУ ДО «Спортшкола»
                                                                                                                                                                                                              от «25» августа 2023г. №01/11-9
Годовой учебный план
	№ п/п 
	Виды подготовки 
	Этапы и годы подготовки 
	

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	До года 
	Свыше года 
	До 3 лет 
	Свыше 3 лет 
	До 3 лет 

	
	
	Количество часов в неделю 
	

	
	
	8 
	8 
	12 
	12 
	
	16-24 

	
	
	Количество занятий в неделю 
	

	
	
	4 
	3 
	4 
	4 
	
	6 

	
	
	Наполняемость групп 
	

	 
	 
	10-20 
	10-20 
	8-16 
	8-16 
	
	4-8 


	 
	 
	
	Ча
	сов в год 
	
	

	1. 
	Общая физическая подготовка 
	134-212 
	134-212 
	147-264 
	173-277 
	231-312 

	2. 
	Специальная физическая подготовка 
	72-82 
	72-82 
	111-150 
	145-234 
	196-320 

	3. 
	Спортивные соревнования 
	- 
	2-9 
	9-52 
	58-68 
	78-104 

	4. 
	Техническая подготовка  
	54-70 
	54-70 
	72-128 
	116-150 
	166-237 

	5. 
	Тактическая подготовка 
	10-12 
	28-30 
	31-58 
	70-72 
	78-75 

	6. 
	Теоретическая подготовка 
	28-30 
	10-12 
	10-16 
	10-35 
	16-50 

	7. 
	Психологическая подготовка 
	3-9 
	3-9 
	9-18 
	14-20 
	18-25 

	8. 
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 
	2-4 
	2-4 
	4-6 
	6-8 
	6-8 

	9. 
	Инструкторская практика 
	- 
	- 
	3-6 
	4-10 
	8-10 

	10. 
	Судейская практика 
	- 
	- 
	3-6 
	6-10 
	8-12 

	11. 
	Медицинские, медикобиологические мероприятия 
	1-6 
	1-6 
	6-10 
	10-24 
	12-37 

	12. 
	Восстановительные мероприятия 
	6-12 
	6-12 
	11-14 
	12-18 
	18-58 

	Общее количество часов в год 
	416 
	416 
	624-728 
	832-936 
	1040-
1248 


Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно- тренировочного процесса). Самостоятельная       подготовка       может       составлять        не        менее     10% и не более 20%  от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 
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Приложение № 2 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденной приказом директора МБУ ДО «Спортшкола»
                                                                                                                                                                                                              от «25» августа 2023г. №01/11-9
Календарный план воспитательной работы    
	№ 
п/п 
	Направление работы 
	Мероприятия 
	Сроки проведения 

	1. 
	Профориентационная деятельность 
	

	1.1. 
	Анализ трудоустройства и поступления в учебные заведения выпускников  
	Проведение социологического опроса выпускников Спортшколы с целью выявления профессиональных намерений и их реализации 
	Сентябрь 

	1.2. 
	Выявление обучающихся, не определившихся с выбором профессии  
	Анализ работы по профориентации с учащимися и их родителями 
	Март 

	 
	Организация взаимодействия ДЮСШ с вузами и ССУЗами по направлению физическая культура и спорт 
	Подготовка плана работы по профориентации на учебный год 
	Июнь 

	1.7. 
	Создание информационного стенда с информацией:   потребности рынка 
труда;  
 профессиограмма тре-
нера-преподавателя (описание профессии); 
  справочники о профиль-
ных учебных заведениях 
(ССУЗы, ВУЗы); 
 -методические материалы по вопросам профориентации для педагогических работников 
 
	Проведение для обучающихся на углубленном уровне сложности про-
фориентации в форме теоретических 
занятий рассказывающих о работе тренера-преподавателя 
	В течение года 

	2. 
	Здоровье сбережение 
	

	2.1. 
	Обеспечить воспитаннику возможность сохранения здоровья за период обучения в спортивной школе; 
	Организация физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятий; 
-реализация системы просветительской работы с обучающимися по 
	В течение года 


	
	-сформировать у него необходимые знания, умения, навыки по здоровому образу жизни; 
-научить использовать полученные знания в повседневной жизни. 
	формированию у них культуры отно шения к своему здоровью; 
· повышение уровня образованност в области физической культуры
спорта и здорового образа жизни; 
-формирование у воспитаннико устойчивого интереса и потребност в регулярных занятиях физическо культурой и спортом и навыков здо рового образа жизни; 
· развитие и саморазвитие личности воспитанника через интегрированное и проектное обучение основам здорового образа жизни. 
	-
и 
, 
в и й 
-
 
	

	3. 
	Патриотическое воспитание 
	

	3.1. 
	«Россия – родина моя». 
	· беседа на тему гражданственности и мира «Будущее России – твоё будущее»  
· тематический к час «Земля-краса 
Оренбургской области»  
· тематический час «Каким я вижу своё Отечество в будущем?»  
	
	В течение года 

	3.2 
	«Быть патриотом – значит знать, понимать и любить великую литературу России, её язык».  
 
	· устный журнал «Из истории письменности»  
· акция «Великие лингвисты Рос-сии и сохранении и развитии родного языка»  
•участие в фольклорном празднике «Масленица»  
	
	В течение года 

	3.3 
	«Великие люди России».  
 
	 экскурсия музей им. А.С.Пушкина 
	
	Март 

	3.4 
	«Моя семья – моё богатство».  
 
	· круглый стол «Семейные традиции»  
· весёлые старты «Моя семья и спорт»  
· конкурс проектов «Моя семья летом»  
· конкурс рисунков «Моя семья – моё богатство»  
	
	В течение года 

	3.5 
	«Нормы жизни в обществе».  
 
	• тематические классные часы «Ребёнок и его права», «Мораль и право» 
	
	В течение года 

	4. 
	Развитие творческого мышления 
	

	4.1 
	
	Упражнение«По щучьему 
	
	
	развитие коммуникативных способ-
	
	В течение года 

	
	
	велению»
	 
	
	
	ностей, умения обратиться к дру-
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	гому человеку с просьбой, умения
	 
	
	
	

	
	
	
	
	
	понимать другого.
	 
	
	
	

	4.2. 
	
	Упражнение «Отгадай»
	 
	
	развитие коммуникативных навы-
	 
	
	В течение года 

	
	
	
	
	
	ков и способностей эффективного
	
	
	

	
	
	
	
	
	использования невербальных 
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	средств общения.
	 
	
	
	

	4.3. 
	
	Упражнение "Найди об-
	
	
	Упражнение направлено на разви-
	
	 
	В течение года 

	
	
	щее слово»
	 
	
	
	тие такой функции, как обобщение,
	
	

	
	
	
	
	
	
	а также способность к абстракции.
	 
	
	
	

	4.4. 
	
	Придумайте новый вид
	 
	Развитие креативного мышления 
 
	
	В течение года 

	
	
	спорта
	 
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение № 3 
к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 
спорта «настольный теннис», 
утвержденной приказом директора  
МБУ ДО «Спортшкола»
                                                                                                                       от «25» августа 2023г. №01/11-9
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
	Спортсмены 
	Вид программы 
	Тема 
	Сроки проведе ния 
	Рекомендации по проведению мероприятия 

	Этап начальной подготовки 
	1.Веселые старты 
	«Честная игра» 
	1-2 раза в год 
	Обязательное составление отчета о 
проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

	
	2. Теоретичес кое занятие 
	«Ценности спорта. 
Честная игра» 
	1 раз в год 
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
регионе 

	
	3. Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международны м стандартом 
«Запрещенный список») 
	 
	1 раз в месяц 
	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в виде 
домашнего задания 
(тренер называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки дома). 
Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

	
	4. Антидопинго вая викторина 
	«Играй честно» 
	По назначени ю 
	Проведение викторины на крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 


	
	5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
	 
	1 раз в год 
	Прохождение онлайн- курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

	
	 6. Родительское собрание 
	«Роль родителей в 
	1-2 раза в год 
	Включить в повестку дня родительского 

	Учебно- тренировочн ый  этап  
 
	1.Веселые старты 
	«Честная игра» 
	1-2 раза в год 
	Пример программы мероприятия (приложение №1) 
Обязательное предоставление 
отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео. 

	
	2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
	 
	1 раз в год 
	Прохождение онлайн- 
курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового об-
разования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

	
	3.Антидопинго вая викторина 
	«Играй честно» 
	По назначени ю 
	Проведение викторины на крупных 
спортивныхмероприятиях в регионе. 

	
	4.Семинар для спортсменов и тренеров 
	«Виды нарушений 
антидопинго вых правил» 
	1-2 раза в год 
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 

	 
	5.Родительское собрание 
	«Роль родителей в 
процессе 
формирования  
антидопингово й культуры» 
	1-2 раза в  год 
	Включить в повестку дня родительского 
собрания вопрос по антидопингу. 
Использовать памятки для родителей. 
Научить родителей пользоваться 
сервисом по про-
верке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 
(приложение №2). 
Собрания можно проводить в онлайн- формате с показом презентации. 
Обязательное предоставление краткого описательного от-
чета (независимо от 
формата проведения родительского собрания) и 2-3 фото 

	Этап совершенство вания 
спортивного 
мастерства 
 
	1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
	 
	1 раз в год 
	Прохождение онлайн- 
курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.tri-
ago nal.net 

	
	2.Семинар 
	«Виды нарушений  ан-
тидопинговых правил» 
«Процедура допинг- контроля» 
«Подача запроса на ТИ» «Система 
АДАМС» 
	1-2 раза в год 
	Согласовать с ответственным за анти-
допинговое обеспече-
ние в регионе 


Примечание:1. Обращаем внимание на то, что прохождение он-лайн -курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале он-лайн - образования РУСАДА с 2022 г. доступен Он-лайн -курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале он-лайн - образования РУСАДА доступен Антидопинговый он- лайн - курс. 
Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду  спорта «Настольный теннис», утвержденной приказом директора  
                                                                                                                                                    МБУ ДО «Спортшкола»
                                                                                                                                                                                                                 от «25» августа 2023г. №01/11-9
Учебно-тематический план 
	Этап спортивной подготовки 
	Темы по теоретической подготовке 
	Объем времени в год (часов) 
	Сроки проведения 
	Краткое содержание 

	Этап начальной подготовки 
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного года обучения: 
	≈16/22 
	 
	 

	
	История возникновения и развитие настольного тенниса 
	≈1,5/2 
	сентябрь 
	Зарождение и развитие вида спорта. Место и значение настольного тенниса в  российской системе физического воспитания. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. Развитие детского и юношеского настольного тенниса по результатам 
Всероссийских, краевых соревнований. Современное состояние и проблемы развития настольного тенниса в России. 

	
	Требования к технике безопасности при заня-
	≈2/2 
	октябрь 
	Общие требования безопасности на занятиях по настольному теннису. Требования безопасности перед началом, во время и по окончании занятий. Требования безопасности при несчастных 


	
	тиях настольным тенни-
сом 
	
	
	случаях и экстремальных ситуациях. Лица, ответственные за соблюдение правил безопасности. 

	
	Физическая культура – важное средство физического 
развития и укрепления здоровья человека 
	≈1,5/2 
	ноябрь 
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

	
	Физическая культура в системе образования 
	≈1,5/2 
	декабрь 
	Роль детского и юношеского спорта. Физическая культура в системе народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, детско- 
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

	 
	 
	 
	 
	школ олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства. Единая спортивная классификация и массовый спорт в России, их значение для повышения квалификации спортсменов и развития спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. 

	
	Гигиенические основы физической культуры и 
спорта, гигиена обучаю-
щихся при занятиях физической культурой и спортом 
	≈1/2 
	январь 
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

	
	Закаливание организма 
	≈1/2 
	февраль 
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам 
техники и тактики вида 
спорта 
	≈1/2 
	март 
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения. 


	
	Теоретические основы обучения базовым элемен- 
там техники и тактики вида спорта 
	≈1,5/1 
	апрель 
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения. 

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта 
	≈1/2 
	май 
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

	
	Оборудование, спортивный инвентарь, спортивная экипировка по виду спорта 
	≈1,5/2 
	июнь 
	Устройство зала или открытой площадки для игры в баскетбол, гигиенические требования к их содержанию. Оборудование зала или площадки. Уход за площадкой. Естественное и искусственное освещение. 
Спортивное оборудование и инвентарь в настольном теннисе. Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 
Спортивная одежда и обувь теннисиста. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом 
	≈1/1 
	июль 
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

	
	Режим дня и питание обучающихся 
	≈1,5/2 
	август 
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

	 
	Всего на учебно- тренировочном этапе до трех 
лет обучения/ свыше трех лет обучения: 
	≈21/31 
	 
	 

	
	Роль и место физической культуры в форми-
ровании личностных ка-
честв 
	≈1/3 
	сентябрь 
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 


	Учебно- тренировочный этап (этап 
спортивной 
специализа- ции) 
	История возникновения олимпийского движения  
	≈2/3 
	октябрь 
	Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

	
	Физиологические основы физической культуры 
	≈2/3 
	ноябрь 
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

	
	Теоретические основы технико-тактической под-
готовки. Основы техники 
вида спорта 
	≈2/2 
	декабрь 
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 
рациональной 
техники 
в 
достижении 
высокого спортивного результата. 

	
	Организация и проведение соревнований 
	≈1/2 
	январь 
	Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Порядок проведения встреч в командных соревнованиях. Возрастные группы. Права и обязанности участников соревнований. Установка перед и во время соревнований. Разбор проведенных игр. 

	
	Теоретические основы технико-тактической под-
готовки. Основы техники 
вида спорта 
	≈2/2 
	февраль 
	Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Организация и проведение соревнований 
	≈1/2 
	май 
	Основные документы, необходимые для организации и проведения соревнований, их оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения соревнований. Составление программы соревнований. Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка мест соревнований, оборудования и инвентаря. Требования к проведению церемонии открытия и закрытия соревнований. Церемония награждения победителей. 

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 
	≈2/3 
	июнь 
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	 
	
	
	
	


	
	Основы спортивного питания 
	≈2/3 
	июль 
	Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и качество продуктов питания, разнообразие - сочетание растительных и животных компонентов. Питание в день соревнований. 

	
	Режим дня, закаливание организма, здоровый об-
раз жизни 
	≈2/3 
	 август 
	Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), их использование для закаливания организма спортсмена. 
Режим тренировок и отдыха. 
Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, передача, распространение). Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных занятиях баскетболом. 
Составляющие здорового образа жизни. Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие на человека длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

	
	Психологическая подготовка 
	≈2/2 
	сентябрь
- апрель 
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

	
	Основы законодательства в сфере физической культуры 
и спорта 
	≈2/3 
	октябрьмай 
	Правила вида спорта «баскетбол». Официальные правила. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта. 
Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение 


	
	 
	
	
	противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. 

	Этап совершен- ствова-
ния спортив-
ного мастерства 
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
	≈33 
	 
	 

	
	Олимпийское движение. 
Роль 
и место физической куль-
туры в обществе. Состояние современного спорта 
	≈3 
	сентябрь 
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.Характеристика сильнейших команд по настольному теннису в РФ и за рубежом. 

	 
	
	
	
	

	
	Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ недотренированность 
	≈3 
	октябрь 
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки. 

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 
	≈3 
	ноябрь 
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

	
	Психологическая подготовка 
	≈3 
	декабрь 
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

	
	Основы спортивной подготовки 
	≈2 
	январь 
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 


	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта 
	≈10 
	февральмай 
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.Состав судейской коллегии. 
Права и обязанности каждого члена судейской коллегии. Поведение судьи на соревновании. Воспитательная роль судьи. 

	
	Сведения о строении и функциях организма человека 
	≈3 
	июнь 
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы их строение и взаимодействие. Кровообращение, состав крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения. Обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. Влияние физических упражнений на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. 
Влияние занятий спортом на обмен веществ. 

	
	Сведения о строении и функциях организма человека 
	≈3 
	июль 
	Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее 

	 
	
	 
	 
	средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двигательных качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс совершенствования функций организма. Краткая анатомо-физиологическая характеристика игры в баскетбол. Дозировка нагрузок процесса учебно-тренировочных занятий в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсменов. 

	
	Физиологические основы тренировки 
	≈3 
	август 
	Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет динамики восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособности организма спортсмена. Тренированность и ее психофизиологические показатели. 

	
	Восстановительные 
средства и мероприятия 
	в переходный пе-
риод спортивной подготовки 
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

	 
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства: 
	≈21 
	 
	 



