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1. Общие положения

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис» (далее — Программа) для муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова Кировской области (далее – МБУ СШ № 2) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 2022 года № 884 (далее - ФССП). 
Таблица № 1
Наименование спортивных дисциплин
в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 
номер-код вида спорта «Настольный теннис» - 0040002611Я

	Наименование спортивной дисциплины
	номер-код спортивной дисциплины

	одиночный разряд
	004
	001
	2
	6
	1
	1
	я

	парный разряд
	004
	002
	2
	8
	1
	1
	я

	смешанный парный разряд
	004
	003
	2
	6
	1
	1
	я

	командные соревнования
	004
	004
	2
	6
	1
	1
	я


Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова Кировской области с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденной приказом Минспорта России от 06 декабря 2022 года № 1143, а также следующих нормативных правовых актов: 
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации (с изменениями и дополнениями);
Приказ Министерства России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);
Приказ 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» (с изменениями и дополнениями);
Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ).

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:

этап начальной подготовки (далее - НП);

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТЭ);

этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ).
1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, а также подготовки спортивного резерва и отбора спортивно одаренных детей по настольному теннису, удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях настольным теннисом, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, профилактика асоциального поведения.
Цель программы на этапе начальной подготовки:
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры 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 со второго года;

укрепление здоровья.
Цель программы 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;

укрепления здоровья.

Цель программы 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.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Настольный теннис - один из самых массовых и популярных видов спорта в мире, как по числу занимающихся, так и по числу стран, где он развивается. Он развивает быстроту, ловкость, координацию движений, волю, реакцию, выносливость, воспитывает умение мыслить, упорство и настойчивость. Настольный теннис – индивидуальная спортивная игра, в процессе которой соревнуются два спортсмена или две пары спортсменов на специальном столе, высота которого 76 см, ширина - 152,5 см, длина - 274 см, разделенном сеткой высотой 15,25 см, спортсмены стремятся направить мяч на сторону соперника так, чтобы он приземлился на половине стола противника, при этом придавая мячу такое вращение, при приеме которого, соперник допустил бы ошибку. Партия в настольном теннисе ведется до 11 очков, встреча проводится из нечетного количества партий. 

Соревнования по настольному теннису проводятся в пределах установленных правил посредством присущих только настольному теннису соревновательных действий - приемов игры (техники). При этом обязательным является наличие соперника. Целью каждого соревновательного элемента является доставка мяча в определенное место стола с определенным вращением, которое должно представлять для соперника трудность в приеме и контратаке. 

Особенность спортивной игры состоит в большом количестве соревновательных действий - приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, стабильности навыков и т.д. В настольном теннисе нет понятия «потеря подачи», то есть любая ошибка влечет за собой проигрыш очка. Основным критерием эффективности соревновательной деятельности в спортивных играх служит победа над соперником, количество побед определяет место в турнирной таблице всех участников - спортивный результат. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.

Таблица № 2
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки 

(лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку 

(лет)
	Наполняемость

(человек)

	Этап начальной подготовки
	1-2
	7
	10-15

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	8
	8-15

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	13
	4-6


При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации

формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта настольный теннис и этапам спортивной подготовки, 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 обучающегося (пн. 4.1. Приказа № 634).
наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «настольный теннис» (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н).

возможен перевод обучающихся из других Организаций (п. 4.2. Приказа №634)

максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице № 2 (п. 4.3. Приказа № 634).
Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод обучающихся, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом особенности вида спорта «настольный теннис».
2.2. Объем Программы
Объем Программы представлен в таблице № 3.

Таблица № 3
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Количество часов в неделю
	4,5-6
	6-8
	12-14
	16-18
	20-24

	Общее количество

 часов в год
	234-312
	312-416
	624-728
	832-936
	1040-1248


В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки (п. 46 Приказа №999).
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:

Учебно-тренировочные занятия
Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. (пн. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта)

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации:

объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (п. 3.7. Приказа №634).
проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:

не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (п. 3.8 Приказ №634).
Учебно-тренировочные мероприятия
Учебно-тренировочные мероприятия включающие в себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).
Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся спортивной школой в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999).
Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице № 4.
Таблица № 4
Учебно-тренировочные мероприятия
	№п/п
	Виды учебно-тренировочных 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, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18

	1.3
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	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 мероприятия
	-
	До 60 суток


Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса спортивная школа формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды (указывается с учетом пн. 3.5 Приказа № 634).
Спортивные соревнования
Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов по настольному теннису в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводится по утвержденному положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;   
наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями (п. 4 главы 3 ФССП по виду спорта).
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях (п. 5 главы 3 ФССП по виду спорта).
Спортивные соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся. Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 
Различают следующие виды соревнований:
контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающихся, уровень подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования;
отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях;

основные соревнования, цель которых является достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 
Объем соревновательной деятельности по виду спорта «настольный теннис» приведен в таблице № 5.

Таблица № 5
Объем соревновательной деятельности

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	контрольные
	1
	1
	1
	11
	1

	отборочные
	-
	-
	2
	2
	3

	основные
	-
	2
	3
	5
	10


Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).
Работа по индивидуальным планам
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (п. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса составляется и используются индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации (пн. 3.4 Приказа № 634).
2.4. Годовой учебно-тренировочный план
Программа рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (п. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта).
Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом пункта 15 ФССП по виду спорта «настольный теннис» приложений ЛФ 2 «Объем Дополнительной образовательной программы спортивной подготовки» и № 5 «Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки» к ФССП по виду спорта.

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом (пн. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:

определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся (пп. 3.1 Приказа №634).
проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) (пл. 3.2 Приказа № 634).
используются 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 индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;   
ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 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).
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки реализуется с условием обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядком и сроком формирования учебно-тренировочных групп, что составляет на этапе начальной подготовки - 2 года, учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет, этап совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается. Срок формирования учебно-тренировочных групп составляет 3 месяца до начала учебно-тренировочного периода.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки – двух часов;

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Физические нагрузки в отношении обучающихся, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером-преподавателем, 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 настольному теннису. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно дополняют друг друга, вместе с тем они выполняют определенные задачи и методические особенности: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях; осуществление восстановительных мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики. 
Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение обучающимися состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами.
Успешное решение задач спортивной подготовки юных игроков в настольный теннис предполагает грамотное планирование тренировочной работы на основе нормативно-методических требований и закономерностей становления спортивного мастерства юных спортсменов. В таблице 5 представлено соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис» в соответствии с ФССП.
Таблица № 6
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
	№п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	26-34
	26-34
	17-23
	17-23
	13-17

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	3-4
	6-8
	7-9
	10-13

	4.
	Техническая подготовка (%)
	31-39
	31-39
	26-34
	26-34
	22-28

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	9-11
	9-11
	17-23
	17-23
	22-28

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

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль(%)
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4
	4-6


Основной целью спортивной подготовки обучающихся является постепенное подведение их к спортивному мастерству в наиболее благоприятном для этого возраста. Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. При планировании учебно-тренировочного процесса необходимо последовательно, с учетом дидактических принципов, распределить средства подготовки на весь период обучения. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).  Подготовка спортсменов высокой квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.
Примерное соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова приведены в таблице № 7. 
Таблица № 7
Примерное соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

	№п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	30
	30
	20
	20
	14

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	20
	20
	20
	20
	19

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	4
	8
	8
	12

	4.
	Техническая подготовка (%)
	36
	32
	28
	28
	23

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	11
	11
	18
	18
	23

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

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль(%)
	3
	3
	4
	4
	6


Распределение времени в годовом учебно-тренировочном плане на основные разделы тренировки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки и с учетом примерного соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова. В качестве примера для планирования учебно-тренировочной работы с обучающимися по виду спорта «настольный теннис» на этапах подготовки рекомендуется представленное примерное распределение часов по видам подготовки по годам обучения.
Годовой учебно-тренировочный план
	№

п/п
	Виды подготовки и иные

мероприятия
	Этапы и годы подготовки

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

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5-6
	6-8
	12-14
	16-18
	20-24

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10-15
	10-15
	8-15
	8-15
	4-6

	1.
	Общая физическая подготовка
	70-94
	94-125
	125-146
	166-187
	146-175

	2.
	Специальная физическая подготовка
	47-63
	63-83
	125-146
	166-187
	198-237

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	12-17
	50-58
	66-75
	125-150

	4.
	Техническая подготовка
	84-112
	100-133
	175-204
	234-262
	239-287

	5.
	Тактическая подготовка
	12-12
	12-12
	48-60
	54-60
	96-144

	6.
	Теоретическая подготовка
	12-12
	12-24
	36-36
	48-60
	47-72

	7.
	Психологическая подготовка
	2-10
	7-6
	28-35
	48-48
	96-71

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

	9.
	Инструкторская практика
	-
	1-2
	4-4
	5-5
	12-12

	10.
	Судейская практика
	-
	2-2
	8-10
	12-14
	19-25

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	1-1
	2-2
	4-4
	4-4
	4-4

	12.
	Восстановительные мероприятия
	4-4
	5-6
	17-21
	25-30
	50-63

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	624-728
	832-936
	1040-1248


2.5. Календарный план воспитательной работы

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.

Наряду с обучением настольному теннису, не менее важной задачей для тренера-преподавателя является воспитательная работа, способствующая формированию личности обучающегося. 
Спорт всегда был и остаётся мощным средством воспитания, чему способствует увлечённость, с которой обучающийся занимается любимым видом спорта, а поскольку спортсмен посвящает тренировкам значительное время, то влияние на него тренера-преподавателя и коллектива, где он тренируется, часто превосходит воздействие на него школы и даже родителей. В процессе регулярных и многолетних занятий, тренер-преподаватель должен формировать у игроков в настольный теннис патриотизм и нравственные качества: доброжелательность, честность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм. Игроков в настольный теннис необходимо специально приучать к спортивному поведению, управлению эмоциями и поведением во время встречи, уважению соперника и судьи, готовить к встрече со зрителями.

Воспитательными средствами могут быть:
1. Личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

2. Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

3. Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

4. Дружный коллектив;

5. Система морального стимулирования;

6. Наставничество опытных спортсменов.
5. Экскурсии и культпоходы в театры и на выставки;

6. Беседы на нравственные и этические темы.

В качестве воспитательных мероприятий можно использовать:

1. Торжественный прием в спортивную школу;

2. Просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение в ходе просмотра и после;

3. Регулярное подведение итогов спортивной деятельности занимающихся;

4. Встречи со знаменитыми спортсменами;
Все перечисленные средства требуют активной и творческой позиции со стороны тренера-преподавателя. Среди других воспитательных средств можно упомянуть здоровую творческую атмосферу в коллективе, систему морального стимулирования, наставничество со стороны старших спортсменов, проведение бесед на нравственные и познавательные темы, освоение традиций отечественного спорта, просмотр соревнований с последующим обсуждением, участие в общественных мероприятиях и традиционных ритуалах. 

Трудолюбие и дисциплина, а также сознательное отношение к учебно-тренировочным занятиям – основа воспитательной работы с обучающимися, проходит через все формы и виды деятельности, как самого тренера-преподавателя, так и спортивной группы. 
Большую роль в повышении эффективности воспитательной работы играет её грамотное планирование. 
Календарный план воспитательной работы
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность
	

	1.1
	Судейская практика
	Участие в соревнованиях различного уровня, рамках которых предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;

- приобретение навыков самостоятельного руководства командой на соревнованиях;

- приобретение навыков самостоятельного ведения протоколов встречи на соревнованиях.
	В течение года

	1.2
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;

- формирование склонности к педагогической работе.
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение
	

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта.
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепление иммунитета.
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся
	

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов В Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия.
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка (участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления
	

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных спортсменов.
	В течение года

	5.
	Обеспечение безопасности жизнедеятельности
	

	
	Практические занятия

(формирование навыков безопасного поведения)
	Семинары, беседы, инструктажи, проведение практических тренировок по эвакуации из здания (безопасность как основа развития личности обучающегося). 
	

	6.
	Просветительская и информационная направленность
	

	
	Профилактика правонарушений и асоциального поведения
	Беседы, акции, диагностика, кинолекторий, проведение родительских собраний
	В течение года


2.6. План мероприятий, направленный предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона ЛФ 329-ФЗ).
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ).
В муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ).
В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.

Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.

Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.

Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.

Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.

Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.

Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде спортивной школы. 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним указан в таблице № 8.

Понимая всю серьезность и масштаб опасности, исходящей от допинга в спорте, круглогодично составом из числа тренеров-преподавателей со спортсменами проводится разъяснительная работа по пресечению использования допинг–антидопинговые мероприятия. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы с игроками в настольный теннис по профилактике применения допинга в ходе проведения теоретических занятий по антидопинговой тематике. В работе тренеры-преподаватели с обучающимися должны способствовать реализации информационно-образовательной программы РУСАДА по профилактике использования допинга в спорте. Программы предназначены для спортсменов, спортивных врачей, тренеров-преподавателей и персонала спортсменов. Основной целью Программ является профилактики применения допинга в спорте и повышение уровня компетентности спортсменов, тренеров-преподавателей и специалистов сборных команд России в вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде. 
Главной задачей антидопинговых мероприятий на первом году подготовки является формирование у обучающихся устойчивого положительного опыта соблюдения моральных и этических норм как в учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, так и их применение в повседневной жизни. На начальном этапе подготовки у юных теннисистов необходимо сформировать начальные убеждения о высокой нравственности физической культуры и спорта, ознакомление с принципами честной спортивной игры с пояснением ее особенностей посредством приведения примеров из спорта и личностного подхода, который подразумевает развитие личности. Необходимо осуждать нарушение моральных и этических норм поведения в физической культуре и спорте и путем бесед и примеров из жизни выдающихся спортсменов поддерживать и стимулировать стремление обучающихся к этическим нормам поведения в жизни и спорте. 
Обучающиеся спортивной школы дважды в год проходят углубленное медицинское обследование. Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. Следовательно, во время организации учебно-тренировочного процесса необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия:

ознакомление лиц, проходящих подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, касающемся этих лиц; 

организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для обучающихся;
проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам.
В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются следующие мероприятия:

Назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа специалистов;

Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц;
Разработку и проведение семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку;

Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку.
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия  и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Теоретическое занятие «Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Практическое занятие «Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 

	
	Теоретическое занятие «Допинг –контроль»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Система АДАМС»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение 


Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «Настольный теннис» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).
2.7. Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п. 41 Приказа №999).
Одна из важнейших задач спортивной школы - подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе настольного тенниса. Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.
В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Первые шаги целесообразно начинать в учебно-тренировочных группах и продолжать активную инструкторской судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

В учебно-тренировочной работе на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:
овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях;
уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении;
уметь составить конспект и провести разминку в группе;
уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе;
провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя; 

уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники;
уметь руководить командой на соревнованиях;
оказать помощь тренеру-преподавателю в проведении учебных занятий, по набору в учреждение.

уметь самостоятельно составить план тренировки, вести дневник самоконтроля;
уметь составить положение для проведения первенства спортивной школы по настольному теннису;
уметь вести протоколы игры и соревнований;

участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи;
судейство соревнований в учреждение.
На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 
Уметь составить конспект и провести занятие в группе.

Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища по команде.

Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя.

Уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям.

Уметь руководить командой на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие навыки:

Уметь составить положение для проведения первенства школы по настольному теннису.
Уметь вести протокол соревнований.

Участвовать в судействе учебных встреч совместно с тренером-преподавателем.

Судейство учебных встреч (самостоятельно).

Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата.

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструкторобщественник» и «Судья по спорту».
План инструкторской и судейской практики по этапам спортивной подготовки
	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Инструкторская практика:

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Научить обучающихся начальным знаниям спортивной терминологии, умению составлять конспект отдельных частей занятия

	
	Практические занятия
	В течение года
	Проведение обучающимися отдельных частей занятия в своей группе с использованием спортивной терминологии, показом технических элементов, умение выявлять ошибки.

	
	Судейская практика:

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Уделять внимание знаниям правил по настольному теннису, умение решать ситуативные вопросы

	
	Практические занятия
	В течение года
	Необходимо постепенное приобретение практических знаний обучающимися начиная с судейства на учебно-тренировочном занятии с последующим участием в судействе внутришкольных соревнований и иных спортивных мероприятий. Стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи «юный спортивный судья»

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Инструкторская практика:

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Научить обучающихся углубленным знаниям спортивной терминологии, умению составлять конспект занятия

	
	Практические занятия
	В течение года
	Проведение обучающимися занятий с младшими группами, руководить обучающимися на спортивных соревнованиях в качестве помощника тренера-преподавателя

	
	Судейская практика:

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Углубленное изучение правил по виду спорта настольный теннис, умение решать сложные ситуативные вопросы

	
	Практические занятия
	В течение года
	Обучающимся необходимо участвовать в судействе внутришкольных соревнований и иных спортивных мероприятий, уметь составлять Положение о проведении спортивного соревнования, стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи «спортивный судья третьей категории»


2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медикобиологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п. 42 Приказа №999).
Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до исходного уровня. Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учётом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Этап начальной подготовки: 
Восстановление работоспособности естественным путём: 
чередование учебно-тренировочных занятий с днями отдыха, постепенное возрастание объёма и интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»), проведение занятий в игровой форме;

рациональное сочетание на учебно-тренировочных занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха;

эмоциональность занятий за счёт использования подвижных игр и эстафет; 
гигиенический душ, тёплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе; 
режим дня; 
сон;

рациональное, витаминизированное питание;

режим питания.
Этап тренировочный: 
Восстановление работоспособности за счёт 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 её объёма 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 психических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 
аутогенная и психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы со спортсменами; 
Медико-биологические средства – витаминизация, физиотерапия (ионофарез, соллюкс, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Этап спортивного совершенствования.

Средства восстановления: 
педагогические переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объёма и различной интенсивности в соответствии с микроциклами подготовительного к соревнованиям процесса;
гигиенические – оптимальные условия окружающей среды (взаимоотношения с окружающими в быту, школе, спортивном коллективе, семье), личная гигиена (тела, одежды, обуви, спортивного инвентаря), отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня (сон, питание, отдых, обеспечивающие восстановление энергозатрат);

психологические – беседы, внушение, убеждение тренера-преподавателя, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

Медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимнее-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия (ионофарез, гальванизация, соллюкс и т.п.), гидротерапия (ручной, механический и гидромассаж, душ и водные ванны, русская парная баня и сауна); применение всех этих средств производится под наблюдением врача.
Психологические средства восстановления условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путём удлинения сна, внушенного сна – отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия,  специальные приемы мышечной релаксации и др).
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств указан в таблице № 8.

Таблица № 8
	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки (по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры
	1 раз в 12 месяцев

	
	Этапные и текущие медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования)
	1 раз в 12 месяцев

	
	Этапные и текущие медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры ( в том числе по углубленной программе медицинского обследования)
	1 раз в 6 месяцев

	
	Этапные и текущие медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года


В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля (п.4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).
Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения (п. 8 Приказа № 1144н).

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п. 42Приказа № 1144н).
3. Система контроля
3.1. 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;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).

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 проведения 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 «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой в спортивной школе, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п. 5 Приказа № 634).
Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по решению спортивной школы с учетом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634)

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося осуществляется перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации) (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ).

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации.

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «настольный теннис» и включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта (п. 2 главы 2 ФССП по виду спорта).
Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны в таблицах 9, 10, 11, 12:
Таблица № 9
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

	№ п/п
	упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Челночный бег 3х10м
	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 6м (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


Таблица № 10
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»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,7
	6,8

	1.2.
	Челночный бег 3х10м
	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.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3
	-

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

	
	
	
	-
	9

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки через скакалку за 45с
	Количество раз
	не менее

	
	
	
	75
	65

	3. Уровень спортивной квалификации

	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»


Таблица № 11
Контрольно-переводные нормативы общей и специальной физической подготовки для проведения промежуточной аттестации (этапного контроля) для групп учебно-тренировочного этапа
	№

п/п
	упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	до трех лет 

(Т-2)
	до трех лет 

(Т-3)
	свыше трех лет

(Т-4)
	свыше трех лет (Т-5)

	1.нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	
	
	
	6,6
	6,7
	6,5
	6,6
	6,4
	6,5
	6,3
	6,4

	1.2.
	Челночный бег 3х10м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	9,8
	9,5
	9,7
	9,4
	9,6
	9,3
	9,5

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

	
	
	
	16
	10
	18
	11
	19
	12
	20
	13

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

	
	
	
	+6
	+8
	+7
	+9
	+8
	+10
	+9
	+11

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

	
	
	
	145
	135
	155
	135
	165
	145
	175
	155

	1.6.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5
	-
	7
	-
	8
	-
	9
	-

	1.7.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	-
	10
	-
	12
	-
	13
	-
	14

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки через скакалку за 45с
	Количество раз
	не менее

	
	
	
	85
	75
	95
	85
	105
	95
	110
	100

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки

(до трех лет)

(свыше трех лет)
	Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»
	Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


Таблица № 12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «настольный теннис»
	№ п/п
	упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	Мальчики/ юноши/

Юниоры/

мужчины
	Девочки/девушки/юниорки/женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,1
	9,8

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

	
	
	
	29
	14

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+9
	+12

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	180
	165

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	-

	1.6.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	15

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки через скакалку за 45с
	Количество раз
	не менее

	
	
	
	115
	105

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


4. Рабочая программа по виду спорта «настольный теннис»
Рабочая Программа «Настольный теннис» разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис» от 31 октября 2022 года № 884, и отвечает положениям Закона «Об образовании». 

Целью программы является формирование разносторонне гармонически физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры; использование средств настольного тенниса для укрепления и сохранения собственного здоровья, воспитания ответственности и профессионального самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями в организации здорового образа жизни.

В рамках реализации этой цели программа по настольному теннису для обучающихся будет способствовать решению следующих задач: 

1. Формирование здорового образа жизни средствами настольного тенниса.

2. Развитие основных физических качеств, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

3. Укрепление и сохранение здоровья, развитие специальных психофизических качеств (реакция, внимание, мышление), воспитание гармонично-развитой личности, нацеленной на многолетнее сохранение высокого уровня общей работоспособности.

4. Воспитание положительных качеств личности, коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Программа раскрывает методические особенности обучения игре в настольный теннис.

Новизна данной программы заключается в том, что впервые основные этапы начального обучения настольному теннису адаптированы для обучающихся 7-10 лет. Разработана система поэтапного обучения и контроля, в результате которой дети получают расширенное представление об игре в настольный теннис, овладевают основными навыками игры, осваивают счет, а по окончании обучения могут самостоятельно играть в настольный теннис.
Цель многолетней подготовки юных спортсменов - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, субъекта РФ. Достижение указанной цели зависит:

от оптимального уровня исходных данных спортсменов;

от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского-преподавательского состава;

наличия современной материально-технической базы;

от качества организации тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов;

от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.

Система многолетней подготовки обучающихся в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова  делится на следующие этапы: этап начальной подготовки; учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); этап совершенствования спортивного мастерства.
Основными задачами спортивной подготовки являются:
повышение уровня ОФП (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей и т.п.);

совершенствование специальной физической подготовленности;
овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков;

овладение индивидуальными и парными тактическими действиями;

индивидуализация подготовки;

начальная специализация, определение игрового амплуа;

овладение основами тактики ведения командных матчей;

воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному теннису.
Годовой режим учебно-тренировочной работы, является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Необходимо отметить тесную связь в планировании учебно-тренировочного материала по всем возрастным и группам, т.е. материал последующий возрастной группы должен основываться на предыдущем материале и дополнять его, раскрывая дальнейшие задачи обучения и совершенствования.
Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки спортсменов в период обучения и прохождения спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис. Реализация Программы рассчитана на период подготовки спортсмена, начиная с этапа начальной подготовки (НП), заканчивая этапом совершенствования спортивного мастерства (СС) и ставит конечной целью подготовку спортсменов высокой квалификации, резерва сборных команд Кировской области и Российской Федерации.

В Программе использованы следующие основополагающие принципы:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям этапа совершенствования спортивного мастерства. Необходимо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки и индивидуальных особенностей юного теннисиста, различные варианты использования программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.
Объем и интенсивность учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок учебно-тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис» осуществляется в течение календарного года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки.. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером-преподавателем, 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 настольному теннису. Рассматривая подготовку спортсменов в настольном теннисе как систему, следует выделить несколько компонентов, которые, в свою очередь, состоят из множества элементов.

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать: систему тренировки; систему соревнований; систему факторов повышения эффективности учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно дополняют друг друга, вместе с тем они выполняют определенные задачи и методические особенности: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных встреч; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую, интегральную и психологическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. 

Комплексным результатом спортивной подготовки является достижение спортсменом состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 

Программный материал для учебно-тренировочных групп на этапе начальной подготовки
Теоретические занятия могут проводиться как самостоятельно, так и в комплексе с практическими занятиями, например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического занятия или объяснения во время показа движения. При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, демонстрируя технику движений в замедленном виде, иллюстрировать теоретические положения схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями (их лучше изготовить в виде слайдов и видео демонстраций, что позволит создать со временем хороший методический комплект демонстрационного материала).
Практические занятия могут различаться по цели – учебно-тренировочные, контрольные и соревновательные; по количественному составу обучающихся – индивидуальные, групповые и индивидуально-групповые; по степени разнообразия решаемых задач – однородные и разнородные.

Контрольные занятия, как правило, проводятся в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки качества овладения учебным материалом. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов по физической подготовке.
Основным принципом учебно-тренировочной работы на этапе начальной подготовки является комплексность и универсальность подготовки юных спортсменов. В процессе учебно-тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. 
Принципы организации учебно-тренировочного процесса на начальном этапе спортивной подготовки:
систематичность - данный принцип является основополагающим, так как базируется на биологической закономерности, известной под названием «фазового изменения работоспособности». Регулярность занятий на протяжении всего периода обучения и совершенствования теннисистов, а так же рациональное чередование нагрузок и отдыха способствуют росту мастерства юных спортсменов;
принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех компонентов учебно-тренировочного процесса физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля. При этом принцип комплексности необходимо применять не только в годичном или месячном цикле, но и в каждом учебно-тренировочном занятии;
вариативность предполагает использование широкого и разнообразного набора физических упражнений, технических и технико-тактических приемов и тренировочных нагрузок для решения задач спортивной подготовки юных теннисистов. При стремлении стандартизации в овладении техническими приемами необходимо учитывать, что игра в настольный теннис разнообразна игровыми ситуациями и требует от теннисиста определенной гибкости и вариативности технических и технико-тактических действий;
сознательность и активность - данный принцип базируется на закономерности единства сознания и деятельности человека, так как сознание управляет деятельностью и чем оно выше, полнее и глубже, тем двигательная деятельность становится эффективнее. На начальном этапе обучения роль сознания спортсмена в овладении техникой, тактикой игры, теоретическими знаниями в повышении уровня физической и психологической подготовленности велика. Без глубокого понимания сущности осваиваемой деятельности, движений и специальных знаний теннисист не сможет достичь высокого уровня подготовленности;
прогрессирование - данный принцип отражает тенденцию постепенного и неуклонного повышения требований к обучающимся настольным теннисом. Построение тренировочного процесса должно обеспечивать рост тренированности юных теннисистов. Основным назначением принципа прогрессирования является обеспечение прочности приобретаемых умений и навыков, а также адаптационных перестроек, лежащих в основе развития физических качеств и повышения физической работоспособности. Для этого постепенно должны усложняться тренировочные задания, увеличиваться объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки
Начинающему спортсмену на пути к вершинам спортивного мастерства необходимо освоить значительный объём знаний, связанных с выполнением технических элементов игры в настольный теннис и с закономерностями учебно-тренировочного процесса, необходимых ему для грамотного применения на практике. Кроме того, теннисист должен вырасти по-современному образованным и культурным человеком, обладать широким кругозором, уметь ориентироваться в современной жизни и обладать устойчивыми принципами поведения в коллективе и в обществе в целом. 

Все эти задачи на протяжении его спортивной карьеры решаются с помощью теоретической подготовки, являющейся составной частью учебно-тренировочного процесса, а также в результате постоянно осуществляемой тренерами-преподавателями воспитательной работы со спортсменами. Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки проводится в форме бесед, лекций, обсуждения любых вопросов в процессе конкретной тренировки. Для обеспечения теоретической подготовки могут быть использованы литературные источники, тематические материалы телевидения, кино, видео материалы.
Примерные темы для теоретической подготовки на начальном этапе:

Краткие сведения о значении занятий физкультурой и спортом для развития и здоровья человека.

История возникновения вида спорта «настольный теннис» и его развитие в нашей стране, успехи российских спортсменов в соревнованиях.
Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.

Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом.

Закаливание организма.

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом.

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики по виду спорта «Настольный теннис».
Теоретические основы судейства. Правила по виду спорта «настольный теннис».

Режим дня и питание обучающихся.
Значение занятий настольным теннисом для развития детей.

Гигиена, закаливание детей, врачебный контроль, самоконтроль обучающихся.
Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта «настольный теннис»
Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, инвентарь, спортивная одежда спортсмена.

Самостоятельные занятия дома и их значение.

Краткие сведения о технике настольного тенниса.
Значении физкультуры и спорта в общественной жизни страны.
Особенности современной игры, ее техники и тактики.
Принципы построения учебно-тренировочных занятий.
Требованиями к спортивному инвентарю, спортивной форме и обуви.
Ведения спортивного дневника и его роли в достижении спортивных результатов.
Соблюдение дисциплины, техники безопасности и профилактика травматизма при проведении учебно-тренировочных занятий по настольному теннису.
Понятие о рациональном питании, уход за телом, полостью рта и зубами.
Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.
Уход за оборудованием и инвентарем в настольном теннисе.
Простудные заболевания у спортсменов.
Понятие быстроты, формы её проявления, гибкость и ее развитие. 
Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений.
Понятие о выносливости.
Основные сведения о технической подготовке. 

Общая физическая и специально физическая подготовка на этапе начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

Общая физическая подготовка (ОФП)

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся. Особенно благоприятен ранний возраст занимающихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением абсолютных показателей. Для этого применяются: комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, координационных способностей, выносливости; комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты;

легкоатлетические упражнения: сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях; бег:

20 м ,30 м, 60 м, челночный бег, бег в горку, бег с препятствиями; прыжки в длину с места, многоскоки, прыжковый («китайский») комплекс;

метания: сюда входят метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, броски набивного мяча;

спортивные и подвижные игры: широко применяются баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон, при этом происходит развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты перемещений.

Специальная физическая подготовка (СФП)

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

Для освоения ударных движений, передвижений используются разнообразные имитационные упражнения (8-ки, треугольники, «вокруг угла» и т.п.). Применяются тренажеры и робот.

Распределение направленности нагрузки по общей физической подготовке на начальном этапе подготовки около половины объёма (26%-34%) – это упражнения, направленные на развитие быстроты во всех её проявлениях (рывки, многоскоки, метание теннисного мяча, прыжки через скамейку, перемещения в 3-х метровой зоне и т. д.). Акцент должен делаться на развитие тех групп мышц, которые участвуют в исполнении технических приёмов. Возможно использование незначительных утяжелений, при имитации передвижений и техники ударов.
До 8% учебно-тренировочного времени необходимо уделять скоростно-силовым упражнениям, таким как: отжимания, подтягивания, приседания, упражнения для укрепления мышц пресса и спины, а также мышц ног и плечевого пояса. Выполнение таких упражнений необходимо для создания надёжного мышечного корсета и укрепления костно-связочного аппарата. На данном этапе подготовки необходимо развивать не собственно силовые способности, а «быструю силу», поэтому упражнения должны выполняться не на количество, а на быстроту выполнения.

До 8% учебно-тренировочного времени необходимо уделять развитию общей координации и ловкости, осваивать сложнокоординированные движения. Для этого можно использовать элементы акробатики, упражнения на быструю смену направления движения, спортивные и подвижные игры, эстафеты и др. 
Около 5% учебно-тренировочного времени уделяется развитию гибкости и подвижности суставов, особенно тех, которые задействованы в выполнении игровых ударов (плечи, локтевые суставы, кисти, стопы).

Так же на этапе начальной подготовки необходимо уделять время для воспитания специальных физических качеств, к которым относятся ловкость, быстрота двигательной реакции, специальная гибкость и др. 
Упражнениям СФП следует уделять до 29% от общего объёма, выделяемого на физическую подготовку. Рекомендуется на начальном этапе подготовки около половины объёма уделять воспитанию специальной координации, то есть развитию чувства мяча, чувства ракетки, ориентации в пространстве, распределению усилий и т.п.

Существует большое множество всевозможных упражнений с мячом и ракеткой, способов жонглирования ракеткой с мячом (мячами), жонглирование мячами без ракетки одной и двумя руками, а также ногами, жонглирование и игра неигровой рукой. Доля объёма СФП на этапе начальной подготовки распределяется между развитием различных видов двигательной реакции, развитием специальных игровых качеств с использованием тренажёров.
Учитывая то, что учебно-тренировочные объёмы в группах начальной подготовки скромные, и для того, что бы сохранить динамику роста физических качеств тренерам-преподавателям рекомендуется использовать дополнительные формы занятий в виде домашних заданий, утренней зарядки, самостоятельных занятий по ОФП под руководством родителей, индивидуальных занятий и т.п.

Кроме того, начиная со второго года обучения, следует в учебно-тренировочные занятия внести упражнения на расслабление мышц, а уделять время самостоятельным занятиям по совершенствованию концентрации внимания.

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста физической подготовки юного теннисиста, но при этом рост тренировочных нагрузок должен проходить постепенно и соответствовать росту работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно: чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).
Техническая подготовка на этапе начальной подготовки
Техническая подготовка - это педагогический процесс, направленный на овладение игровыми приемами. В современном настольном теннисе отмечается повышение темпа игры, возрастание точности и силы ударов, быстроты передвижений по площадке, высокой реакции и быстроты принятия решений в быстроменяющихся игровых ситуациях, непрерывно меняющиеся в процессе противоборствующей игры ситуации требуют от теннисистов создания новых технико-тактических комбинаций, не запрограммированных заранее. 

В группах начальной подготовки при работе с обучающимися невозможно требовать 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. Для реализации этих принципов наиболее эффективными являются следующие упражнения:

многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;

различные виды жонглирования мячом;

овладение базовой техникой работы ног;

овладение техникой ударов справа и слева на столе;

овладение техникой подач разными ударами;

игра на счет разученными ударами;

начальная работа по развитию тактического мышления;

работа у стенки.

Обучение и совершенствование техники игры в настольный теннисе на этапе начальной подготовки определяется тремя этапами:
первый этап формирования техники связан с уточнением координационной структуры движений;
второй этап формирования техники направлен на совершенствование спортивной техники за счет расширения двигательного потенциала спортсмена;
третий этап формирования техники направлен на совершенствование эффективности технико-тактических действий, сопряжен с точностью, надежностью и помехоустойчивостью спортивной техники к действию сбивающих факторов.

Следовательно, строить учебно-тренировочную работу по технической подготовке следует с учетом одного либо нескольких направлений совершенствования в зависимости от уровня спортивно-технической подготовленности спортсмена.

Для планомерного и эффективного освоения основ техники игры в настольный теннис этап начальной подготовки следует разделить на несколько блоков:

1. Школа мяча и ракетки

2. Школа базовых ударов срезок и накатов

3. Школа подачи

4. Школа сочетаний базовых ударов и передвижений

5. Школа управления мячом

6. Школа сочетаний технических элементов (тактических комбинаций).

Задачи:
1. Обучение детей ловле, бросанию и катанию различных по диаметру, весу и качеству мячей.

2. Обучение детей контролю мяча и ракетки (умению носить мяч на ракетке, отбивать мяч от пола и подбивать на ракетке вверх).

3. Видение пространства (движения мяча) одновременно с контролем передвижений. 
На начальном этапе обучения технике игры в настольный теннис, когда идёт целенаправленная работа по формированию двигательных навыков, необходимо:

1) создав общее представление о двигательном действии, дать установку на овладение им для применения в игре;

2) предупреждать ошибки;

3) устранять грубые ошибки.

Не следует требовать от юных теннисистов идеальной точности и быстроты движений на этом этапе, т.к. двигательные действия только формируются.

Первый год обучения

1. Обучение нейтральной, правосторонней и левосторонней стойке теннисиста.

2. Обучение хватке ракетки в игровой стойке.

3. Обучение жонглированию (набиванию) мяча ладонной и тыльной стороной ракетки в игровой стойке.

4. Набивание мяча ракеткой разными способами, различные виды жонглирования.

5. Передвижение приставными шагами вправо-влево в стойке теннисиста.

6. Развороты туловища переступанием вправо- и левостороннюю стойки.

7. Передвижение вперед-назад одношажным способ с переступанием.

8. Откидка слева. Игра откидкой слева стенки, у стола. Подача откидкой слева. Передвижения.

9. Откидка справа. Игра откидкой справа у стенки, у стола. Передвижения.

10. Подача откидкой справа.

11. Игра поочерёдно откидкой справа и слева с перемещениями вправо – влево, вперёд – назад.

12. Накат и контрнакат справа. Передвижения.

13.Подача накатом справа.

14. Накат и контрнакат слева. Передвижения.

15. Подача накатом слева.

Второй год обучения

1. Подставка (блок) справа и слева. Передвижения.

2. Игра поочерёдно накатом справа и слева с перемещениями вправо-влево, вперёд-назад.

3. Сочетание ударов откидкой и накатом (блоком).

4. Завершающие удары справа и слева после наката, с началом атаки.

5. Накат справа по подрезке – подрезка справа. Применение укоротки.

6. Накат слева по подрезке – подрезка слева. Применение укоротки.

7. Накат справа и слева по всему столу – подрезка по всему столу.

8. Завершающий удар справа и слева после накатов по подрезке.

9. Подкрутка справа по подставке.

10. Подкрутка слева по подставке.

11.Подкрутка поочерёдно справа и слева по подставке по всему столу.

Методические рекомендации по освоению технических приемов
Для правильного понимания аэродинамических закономерностей взаимодействия мяча с ракеткой можно рекомендовать на первых порах (2-3 месяца) использование жёсткой ракетки.

Перед изучением каждого технического приёма целесообразно во время занятий по ОФП и СФП проделать несколько подготовительных упражнений на развитие задействованных в техническом элементе мышц. В качестве вспомогательных упражнений можно использовать большое количество мячей (БКМ), тренажёры, имитации, идеомоторную тренировку.

Рекомендуется следующая последовательность освоения каждого элемента техники.

Показ технического приема в целом и объяснение его назначения. Здесь лучший способ – просмотр эталонного исполнения вживую (лучше всего) или по видеозаписи. Показ технического элемента по возможности повторять на каждом учебно-тренировочном занятии.

Объяснение и изучение характера вращения мяча.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

Разучивание по частям и в целом (дома - имитация, идеомоторная тренировка)

Зачёт по теории технического приёма.

Передвижение влево и вправо только одношажным способом в сочетании с ударом. Показ, объяснение, разучивание (имитации, игра у стола).

Передвижение вдоль стола попеременно вправо-влево с выполнением технического приема.

Передвижение вперёд, назад, вперёд-назад в сочетании с ударом.

Работа кисти, предплечья, плеча, туловища (с имитацией в игре), соединение звеньев попарно и целиком. Совмещение ускорения предплечьем и переноса центра тяжести тела.

Закрепление двигательного навыка в игре.

Игра на точность: попадания в мишень на столе.

Дальнейшее закрепление навыка путём тренировки продолжительного стабильного исполнения элемента (на время или на количество ударов без ошибки).

Проверка закрепления навыка путём проведения соревнований по продолжительному удержанию мяча в игре (количество ударов без ошибок) с оговорёнными условиями (из одной точки, в передвижении, в одну точку, по разным направлениям и т.п.).

Выполнение упражнений на варьирование параметров изучаемого технического элемента: изменения по длине, по направлению полета, по удару в разных точках отскока, силе вращения, скорости и т.п.

По мере освоения основ техники добавляется ещё и игра по мячам с разным характером вращения: контригра, игра по подрезке, по подставке и т.п.

Уже по ходу освоения первого элемента – откидки слева – для развития навыков перемещения можно использовать игру в паре. Этот приём полезен во всех отношениях и при изучении последующих элементов.

Вариативность достигается изменением направления удара в пределах половины стола и периодической сменой партнёров.

Зачёт по практике на количество безошибочно произведённых разучиваемых ударов (например, три попытки).

По ходу изучения ударов необходимо осваивать задачи тактики игры по направлениям с учётом оценки позиции соперника.

По мере усвоения очередного элемента в конце занятия можно играть несколько партий на счёт с использованием только этого элемента, можно со сменой партнёров.

По мере освоения очередной подачи стараться применять её на следующих тренировках при каждом вводе мяча в игру. Постепенно создавать свой арсенал подач.

Все элементы техники осваиваются в передвижениях, ибо в каждый технический приём должно быть встроено перемещение и занятие ногами правильной позиции.

Передвижение в настольном теннисе очень важный элемент техники и от правильного освоения работы ног зависит качество игры в настольный теннис.

На начальном этапе обучения перемещения выполняются в медленном темпе. Желательно сочетать перемещения с техникой выполнения ударных действий. После освоения двигательной структуры одного перемещения желательно переходить к другому виду перемещений или к различным сочетаниям из ранее освоенных.

При обучении и совершенствовании техники перемещений целесообразно использовать разнообразные упражнения.

1. Перемещения определенным способом в различных направлениях.

2. Ускорения из различных исходных положений на различные расстояния.

3. Прыжки через скакалку.

4. Перемещение с изменением скорости по определенному сигналу.

5. Челночный бег на различные расстояния.

6. Перемещение заданным способом с изменением направления по сигналу или с обеганием препятствий (стоек).

7. Перемещение с изменением способа по определенному сигналу или ориентиру.

8. Прыжки различными способами через препятствия высотой до 20 см.

9. Прыжки с доставанием предмета, ориентира.

10. Эстафеты.

Величина времени необходимого для овладения техническим приемом, предлагаемым в программе, зависит от индивидуальных особенностей занимающихся, уровня их двигательной одаренности и сложности усвояемого элемента техники игры. Для освоения одних ударов время может быть увеличено, для других – уменьшено.

На втором году обучения обязательно повторение и закрепление изученных технических элементов игры. Освоение тех разделов техники, которые не были в полной мере изучены на первом году. Можно включать закрепление технических элементов с тактическим наполнением. Большое внимание необходимо обращать на качество подач, уделять время отработке различных сочетаний технических элементов как по направлению, так и по вращению. Можно включать в тренировки задания по освоению розыгрыша очков в условиях игры на счёт, а так же освоение игры против разных игровых стилей.

Второй год начального этапа обучения посвящен закреплению основ каждого из базовых элементов техники, продолжению совершенствования техники игры, повышению таких параметров игры, как точность, быстрота и сила ударов.

Однако главное, на что необходимо обратить внимание в этот период, это формирование игры, построенной на разнообразном тактическом содержании. Здесь важно выделить игровые особенности начинающего игрока, его сильные и слабые технические стороны. Спортсмены на этом этапе должны освоить несколько эффективных подач в сочетании с продолжением розыгрыша очка после них. Они должны научиться уверенно чувствовать себя в игре против различных стилей – против защиты, против различных вращений, против скоростного розыгрыша, против игроков, вооружённых сложными накладками.

Основными методами в работе над технической подготовкой на этапе начальной подготовки являются работа у стола в группе, работа с БКМ, спарринги с тренером или с более квалифицированными игроками. Тренировочными средствами могут служить работа с тренажёрами и различные формы имитации.

Тактическая подготовка
Технико-тактическое мастерство игрока в настольный теннис требует проявления результативности, точности, целесообразности действий и адекватности их применения в игре, поэтому в рамках тактической подготовки на этапе начальной подготовки применяется игровой метод или игровая подготовка.

Тактическая подготовка направлена на формирование у юных теннисистов способности применять технико-тактические умения и навыки в различных игровых условиях. Применение игрового метода, дает значительную нагрузку на функциональную и психическую сферы обучающегося, связанную с интенсивностью и непредсказуемостью передвижений по площадке, от единоборства с противником, где требуется предельная концентрация внимания, быстрота мышления при приеме игровых решений и контроль действий соперника.

На этапе начальной подготовки в основном решаются вопросы соединения физической, технической и индивидуальной тактической подготовленности юных игроков в настольный теннис. 
Основными средствами являются игровые упражнения или игры на счет как по обычным, так и по упрощенным правилам.

Комплексными упражнениями на начальном этапе будут игровые упражнения, требующие решения какой-либо тактической задачи, соединение нескольких приемов в единую тактическую систему действий, применение определенных технико-тактических действий в двусторонней игре.

Соревновательная подготовка
Слабый уровень развития нервной системы и недостаточная автоматизация двигательных действий юных теннисистов не позволяют активно привлекать на этом этапе к соревнованиям. Стресс, связанный с участием в турнирах технически слабо подготовленных детей, приводит к разрушению недостаточно прочно закреплённых двигательных навыков, и приходится тратить много времени и сил на восстановление технических приёмов. Кроме того, у многих детей участие в соревнованиях вызывает стресс и в дальнейшем негативно влияет на желание выступать в соревнованиях в дальнейшем. Поэтому первый год обучения новички вполне могут обойтись без соревнований, тем более что их технический арсенал ещё слабоват. Максимум, что можно провести на данном этапе подготовки в конце учебно-тренировочного года -  первенство группы. 

Соревновательные задания должны носить характер «кто дольше», «кто больше», «кто быстрее», «кто сильнее», «кто лучшее» и т.п. Они должны быть регулярными, почти на каждом учебно-тренировочном занятии, чтобы воспитывать у обучающихся соревновательный дух, в конце года можно предлагать игры на счет в упрощенных условиях.
В дальнейшем на 2-м году обучения число соревнований можно увеличить, но относиться к отбору обучающихся для участия в соревнованиях следует очень взвешенно.
Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).

Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, подачи, имитация различных ударов с чередованием их.

Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях.

Многократное выполнение технических приёмов подряд.

Работа с большим количество мячей (БКМ).

Тренировочные игры на счет, игры на счет по заданиям.

Психологическая подготовка на этапе начальной подготовки
Психологическая подготовка – это педагогический процесс, обеспечивающий воспитание нравственных и волевых качеств и свойств личности обучающегося, содействующих высокой эффективности и надежности его соревновательной деятельности. У игроков в настольный теннис психическая нагрузка разнообразнее и продолжительнее, чем у спортсменов многих других видов спорта, поэтому и значимость психологической подготовки должна оцениваться наравне и даже чуть выше по сравнению с другими ее видами подготовки. 
Основными задачами психологической подготовки на начальном этапе обучения игре в настольный теннис являются:
привитие устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом; 
формирование установки на регулярную тренировочную деятельность;
формирование волевых качеств юного спортсмена;
совершенствование эмоциональных свойств личности юного теннисиста; 
развитие коммуникативных свойств личности юного теннисиста;
развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 
К числу главных методов психологической подготовки на начальном этапе подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу учебно-тренировочных занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 
Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя, формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 
Для воспитания и совершенствования психологических качеств теннисистов в процессе учебно-тренировочных занятий необходимо обращать внимание обучающихся на совершенствование не только технико-тактических действий, но и на максимальную сосредоточенность и концентрацию внимания во время выполнения заданий, мобилизацию всех ресурсов, проявление двигательных реакций и умственную деятельность во время учебно-тренировочного занятия. 
Психологическая подготовка юных теннисистов даже на начальном этапе подготовки требует к себе не менее серьёзного внимания и времени, чем другие виды спортивной подготовки. Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, концентрация, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов. 

Психологическая подготовка должна начинаться одновременно с обучением. Она не менее, если не более важна, чем любой удар, потому что намного легче преодолеть проблему слабого удара, чем слабости психологической подготовки игрока в настольный теннис. Важность психологической подготовки в детском возрасте объясняется тем, что решение многих психологических проблем, с которыми сталкивается спортсмен на более поздних этапах, может быть заложено ещё на начальном этапе. Кроме того, многие задачи начального этапа подготовки могут быть решены более качественно и за более короткое время, при условии, что тренер-преподаватель обращает внимание на развитие необходимых психологических качеств обучающегося. 
Тренер-преподаватель должен на самой ранней стадии систематических занятий научить ребенка правильной спокойной реакции на ошибку. Он должен объяснить, что когда игрок себя ругает, то, во-первых, он теряет концентрацию, что ведёт к дальнейшим ошибкам, во-вторых, спокойный анализ и корректировка ошибки подменяется бессмысленным гневом, не способным ничего исправить, в–третьих, борьба с эмоциями расходует запас нервной энергии, необходимой для успешной игры. Если с этапа начальной подготовки приучить ребёнка правильно реагировать на ошибки – спокойно, без эмоционального надрыва, без проявления досады, в меру самокритично, то большого количества проблем удастся избежать, и сберечь силы, время и нервы на протяжении многолетней спортивной карьеры.

Формирование концентрации внимания и ее развитие на этапе начальной подготовки – одна из важнейших задач учебно-тренировочного процесса и психологической подготовки в настольном теннисе. С приобретением этого умения обучающийся получает возможность повысить эффективность упражнений и сократить время на обучение и совершенствование. Состояние полной концентрации внимания помогает не реагировать не только на внешние помехи, но и на внутренние отвлекающие моменты, значительно повышая мобилизационные возможности спортсмена. 

Средства повышения работоспособности и восстановления спортсменов на этапе начальной подготовки
На этапе начальной подготовки для повышения работоспособности и восстановления спортсменов используются в основном педагогические средства. Данные средства содействуют восстановлению организма за счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха спортсмена.

Среди восстановительных средств, причисляемых к педагогическим восстановительным мероприятиям, специалисты определяют:

целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом функциональных возможностей организма спортсмена;

оптимальное сочетание применяемых в учебно-тренировочном процессе средств общей и специальной направленности;

оптимальное построение структуры тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов. Построение определенных тренировочных и соревновательных циклов будет зависеть от нескольких факторов: особенности протекания процессов утомления и восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект различных нагрузок, возможность использования малых и средних нагрузок с целью ускорения процессов восстановления после больших и значительных нагрузок;

широкое применение средств подготовки и их чередование. 
Правильный подбор упражнений и методов их использования, а также их сочетание и разнообразие способствуют поддержанию высокой работоспособности спортсменов, оптимального уровня их эмоционального состояния, что положительно сказывается на характере протекания процессов восстановления между упражнениями, а также на характере утомления. Важно, также отметить, что применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе позволяет оказывать стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления, а также приводит к глубокой перестройке функций дыхания и кровообращения;

строгая организация и соблюдение режима работы и отдыха способствует вырабатыванию определенного динамического стереотипа, что обеспечивает поддержание высокого уровня работоспособности спортсмена и создает условия для восстановления;

оптимальное построение каждого учебно-тренировочного занятия с использованием способов снятия утомления (полноценная разминка и заключительная часть занятия; тщательный подбор мест проведения тренировок и применяемых технических средств, упражнений для расслабления и активного отдыха, упражнений, ускоряющих восстановление работоспособности; создание позитивной эмоциональной обстановки). 
При проведении отдельных учебно-тренировочных занятий важно уделять внимание организации разминки и заключительной части тренировки;

рациональное построение разминки содействует ускорению процессов врабатывания, что обеспечивает достаточно высокий уровень работоспособности в основной части учебно-тренировочного занятия. Оптимальная организация заключительной части занятия позволяет быстрее устранить резвившееся в процессе тренировки утомление;

варьирование продолжительности интервалов отдыха между отдельными упражнениями и занятиями. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов.
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет обучения
Группы формируются из обучающихся, успешно прошедших начальный этап подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивные разряд – 3 юношеский, 2 юношеский, 1 юношеский спортивный разряд. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 
Основными задачами подготовки являются: совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; стабильность высоких спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; сохранение здоровья спортсменов; повышение уровня физической подготовленности; освоение и совершенствование навыков выполнения технических приемов с учетом выбранного индивидуального стиля (защитный, атакующий, комбинированный) и их способов; воспитание морально-этических и волевых качеств.
Теоретическая подготовка (до трех лет обучения)

Роль и место физической культуры и формирование личностных качеств;

История возникновения олимпийского движения;

Режим дня и питание обучающихся;

Физиологические основы физической культуры;

Теоретические основы технико-тактической подготовки;

Основы техники вида спорта «настольный теннис»;

Характеристика психологической подготовки;

Базовые и системные волевые качества личности;

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта «настольный теннис»;

Права и обязанности участников в спортивных соревнованиях;

Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях;
Инструктажи по безопасности;

Техника элементов настольного тенниса;

Индивидуальный стиль игрока;

Контроль и самоконтроль;

История развития настольного тенниса;

ФНТР, ФНТ КО;

Разновидности вращения мяча;

Разновидности инвентаря;

Режим дня спортсмена. Сон, питание, водные процедуры, закаливание;

Техника передвижения в парных играх.

Физическая подготовка (до трех лет обучения)
Общая физическая подготовка (ОФП)

На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущего этапа подготовки с увеличением скорости и времени выполнения.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.

Упражнения для мышц ног;

Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п.

Упражнения для мышц шеи и туловища;

Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом;

Упражнения для мышц брюшного пресса;

Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу;

Упражнения с предметами;

Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки;

Наскоки на лестнице;

Комплекс «Лесенка»;

Прыжки через гимнастическую скамейку;

Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование;

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук;

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости;

Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для теннисиста качеств;

В комплексе упражнений ОФП для спортсменов тренировочных групп всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п.

Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», «мостик» и т.п.);

«Круговая» ОФП.

Специальная физическая подготовка (СФП):

Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.);

Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой;

Имитационные упражнения с резиной;

Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок;

Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы;

Отработка ударов у тренировочной стенки;

Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе;

Многоскоки;

Упражнения на развитие специальной гибкости.

Техническая подготовка (до трех лет обучения)
Базовая техника:

накаты справа, слева, по диагонали, прямой;

короткий накат (с полулета);

длинный накат (с отскоком в средней зоне);

срезка срезки справа, слева;

накат по срезке справа, слева;

топ-спин справа по подставке (диагональ);

завершающий удар по накату;

изучение крученых подач «маятник» (слева, справа), «топорник»;

чередование быстрых и коротких подач.

Передвижение:
одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения;

имитация ударов и передвижений;

совершенствование ударов накатом: увеличение стабильности (более 20 

ударов подряд) и скорости по заданным направлениям, перевод мяча в другую зону;

накат, топ-спин по срезке (серия ударов);

срезка срезки – топ-спин справа;

срезка срезки – топ-спин слева по заданным направлениям (диагональ, 

середина, по прямой);

топ-спин по подставке справа в разные точки (зоны);

топ-спин по подставке слева в разные зоны;

комбинированно: топ-спин справа, слева, завершающий удар;

изучение подач: «маятник», «топорник» «веер», «челнок».

Передвижение:
одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения;

имитация ударов и передвижений;
Тактическая подготовка (до трех лет обучения)
Изменение скорости выполняемых ударов;

Изменение направления выполняемых ударов (перевод);
Прием подач различными ударами;

Подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону;

Подставка слева – быстрый удар;

Срезки в сочетании с ударом;

Выбор момента для перехода с наката на завершающий удар;

Захват инициативы через изменение направления (перевод);
Атакующие действия при своей подаче;

Атакующие действия при подаче соперника;

Контратакующие действия;

Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки;

Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку;

Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим ходом);

Комбинации на приеме подачи;

Составление индивидуальных планов подготовки;

Тактика парных игр;

Тактика командной встречи.
Программный материал спортивной подготовки для учебно-тренировочных групп (этапа спортивной специализации) свыше трех лет обучения

Теоретическая подготовка

Техника работы с БКМ;

Значение утренней зарядки, водных процедур, витаминизации;
О вреде алкоголя, курения и наркотиков;

Контратака;

Особенности и значение промежуточной игры;

Способы распознавания подач с различными видами;

Анализ выступлений на соревнованиях;

Инструктажи по безопасности;

Совершенствование техники элементов настольного тенниса;

Совершенствование техники подач с различными видами вращений и техники их приема;

Тренировка в домашних условиях: тренировка специальных психофизических качеств, имитационные упражнения;

Различие по скоростным качествам, времени контакта мяча с ракеткой, быстроте и силе вращения различных ударов;

Особенности и значение промежуточной игры;

Особенности игры против спортсменов – левшей;

Просмотр видеозаписей игр сильнейших спортсменов;

Анализ и самоанализ, ведение спортивных дневников;

Укорот, срезка, скидка, вращение слева.

Физическая подготовка (свыше трех лет обучения)
Общая физическая подготовка (ОФП):

На учебно-тренировочных занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени выполнения.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.

Упражнения для мышц ног;

Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.

Упражнения для мышц шеи и туловища;

Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег «скрестным» шагом, с выпадами, с изменением направления и  скорости, высоко поднимая колени и т.п.

Упражнения для мышц брюшного пресса;

Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу

Упражнения с предметами;

Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки;

Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.
Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук.

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости;

Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для теннисиста качеств.

В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных групп всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п.

Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках-«березка», «мостик» и т.п.).

«Круговая» ОФП.

Специальная физическая подготовка (СФП):

На занятиях по СФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени выполнения.

Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.)

Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой.
Имитационные упражнения с резиной.

Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.

Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы.

Отработка ударов у тренировочной стенки.

Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.

Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками.

Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения («крест», «вокруг угла», «скрестное передвижение», прыжковый комплекс, наскоки и т.п.).

БКМ (работа с большим количеством мячей).

Отработка техники элементов «на колесе».

Работа с роботом.

Имитационные упражнения с ракеткой для сквоша.
Техническая подготовка (свыше трех лет обучения)
Накаты справа, слева, в чередовании с топ-спином по заданным направлениям;

Изменение ритма и повышение скорости в отработке атакующих элементов;

Перекрутка в средней зоне (справа, слева) по диагонали;

Топ-спин по срезке (с защитником с чередованием укороченных ударов);

Выход в атаку из «кача» топ-спином справа по заданному направлению;

Выход в атаку из «кача» топ-спином слева по заданному направлению;

Топ-спин по подставке в 2,3 точки с последующей перекруткой;

Выполнение топ-спинов справа с замахом из левой зоны; завершающий удар;

Подачи, прием подач;

Подачи с замаскированным вращением;

Передвижение:

Передвижение прыжком;

Одношажный с выпадом к короткому мячу;

Скрестным шагом;

Комбинированным шагом;

Удары накатом по накату (справа, слева) ближней зоне, в максимальном темпе;

в 2,3 точки на 2/3 стола справа;

Топ-спины по подставке (справа, слева) по заданным направлениям, перевод;

Топ-спин, накат по срезке, укоротка;

Завершающий удар по завышенным мишеням;

Срезка, срезки – начало атаки;

Короткая игра – выход в атаку;

Перекрутка в средней зоне;

Перекрутка со стола;

Подачи, отработка подач:

Подача маятник с нижне - боковым вращением справа, слева;

Подача маятник с верхне – боковым вращением справа, слева;

Подача «топорник» справа, слева;

Обратный маятник справа.

Имитация передвижения из ударной позиции.

Индивидуализация стиля игры;

Отработка техники изученных элементов;

Освоение техники начала атаки справа (накат против подрезки);

Отработка подачи с боковым вращением и техники ее приема с БКМ;

Отработка техники топ-спина справа против подрезки, его отличие от топ-спина против наката или подставки;

Изучение способов увеличения скорости вращения при выполнении топ-спина справа (работа туловища, перенос центра тяжести, работа предплечья и т.п.);

Отработка техники передвижения при комбинировании различных ударов;

Освоение техники завершающего удара.

Индивидуализация тренировок в зависимости от индивидуальных особенностей стиля каждого спортсмена;

Отработка техники изученных элементов;

Совершенствование сложных подач и их приема;

Повышение скорости, точности и стабильности выполнения всех ударов;

Изучение различий в выполнении приема и ударов по мячам с различными видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона ракетки, характер полета мяча, характер отскока мяча от стола;

Изучение техники «свечи»;

Отработка техники передвижения при комбинировании различных ударов;

Отработка элементов настольного тенниса с БКМ, с робопонгом.

Работа над устранением слабых сторон в подготовке: ошибок в технике исполнения ударов, расширение арсенала средств;

Совершенствование атакующих и контратакующих действий.
Отработка техники топ-спина справа против подрезки, его отличие от топ-спина против наката или подставки;

Освоение техники с длинного подрезанного мяча.
Тактическая подготовка (свыше трех лет обучения)
Атакующие действия при своей подаче;

Атакующие действия при подаче соперника;

Контратакующие действия;

Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки;

Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку;

Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим ходом);

Комбинации на приеме подачи;

Составление индивидуальных планов подготовки;

Тактика парных игр;

Тактика командной встречи;

Розыгрыш баланса с различного счета;

Розыгрыши концовок с различного счета;

Игра с форой;

Комбинации с укоротом и срезкой.
Психологическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
Настольный теннис высоко эмоциональный вид спорта, требующий от обучающихся предельных психологических напряжений с мгновенным переходом к состоянию покоя. Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов. 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится работа по расширению психологических методов воздействия на спортсменов. При этом решаются следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчивости технико–тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.

Для практического решения этих задач применяются следующие методы:

создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение противника, зрителей и т.п.), в учебно-тренировочных занятий и играх на счет;

введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

формирование выраженных черт характера, свойств личности, типичных для высококвалифицированных игроков. 

Психологическая подготовка обучающихся настольным теннисом состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением обучающихся. Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающихся и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов:

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года;

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенность в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением занимающихся снимается нервно – психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировочного занятия, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого – педагогических воздействий должны включаться на все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

На учебно-тренировочных занятиях акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированного восприятия, создание общей психической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки акцент делается при распределении объектов психолого – педагогических воздействий.

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого – педагогических воздействий, связанные с морально – психологическим посвящением обучающихся, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно – психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие течение всех периодов подготовки, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы психической регуляции.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий.

Интегральная подготовка (свыше трех лет обучения)
Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.

Сочетание с выполнением комбинации в целом;

Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов (имитация, БКМ);

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий (комбинационно, БКМ);

Переключение в выполнение технических приемов атаки и контратаки в различных сочетаниях;

Переключение в выполнении тактических действий: от защиты к нападению через контратаку, как в личной встрече, так и в парных играх;

Тренировочные игры на счет с заданием;

Стол лидера;

Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;

Календарные соревнования. Установка на игру, разбор игры, умение применять освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований.
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе совершенствования спортивного мастерства
Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап и выполнивших норматив кандидата в мастера спорта. Возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа спортивного совершенствования. 
Основными задачами подготовки являются: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации; индивидуализация физической, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности; сохранение здоровья; достижение результатов уровня спортивных сборных команд Кировской области и Российской Федерации; повышение стабильности высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Теоретическая подготовка
Олимпийское движение;

Роль и место физической культуры в обществе;

Состояние современного спорта;

Профилактика травматизма;

Синдром перетренированность/недотренированность;

Принципы спортивной подготовки;

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающихся;

Ведение Дневника обучающегося;

Классификация и типы спортивных соревнований;

Психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности;

Подготовка обучающихся как многокомпонентный процесс;

Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта;

Инструктажи по безопасности;

Техника элементов настольного тенниса;

Индивидуальный стиль игрока;

Контроль и самоконтроль;

Разновидности подач (вращение, подброс, вариативность);

Разновидности инвентаря;

Режим дня спортсмена. Сон, питание, водные процедуры, закаливание;

Техника передвижения в парных играх;

Значение ОФП и СФП при подготовке к соревнованиям;

Результаты выступления Российских спортсменов на международных соревнованиях;

Просмотр видеозаписей с разбором особенностей техники и тактики в настольного тенниса;

Тактика ведения парной игры.

Физическая подготовка

Общая физическая подготовка (ОФП)

На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени выполнения.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п;

Упражнения для мышц ног:

Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки;

Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами;

Бег «скрестным» шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко поднимая колени, челночный бег и т.п;

Упражнения для мышц шеи и туловища:

Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом. Работа с утяжелением (набивные мячи, гантели и т.д.) при работе для мышц туловища;

Упражнения для мышц брюшного пресса:

Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу;

Упражнения с предметами:

Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки;

Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование;

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук;

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости:

Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для настольного тенниса качеств;

В комплексе упражнений ОФП для спортсменов групп спортивного совершенствования в настольном теннисе широко применяются подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы, плавание и т.п.

Для развития гибкости и ловкости в подготовку спортсменов включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», «мостик» и т.п.).

«Круговая» ОФП.

Специальная физическая подготовка (СФП)

Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.);

Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой;

Имитационные упражнения с резиной;

Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок;

Подбивание мяча различными сторонами ракетки на месте и во время ходьбы;

Отработка ударов у тренировочной стенки;

Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе;

Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками;

Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения («крест», «вокруг угла», «скрестное передвижение», прыжковый комплекс, наскоки и т.п.);

БКМ (работа с большим количеством мячей);

Отработка техники элементов «на колесе».

Техническая подготовка
Быстроатакующий стиль - атакующий удар справа: топ-спин справа по топ-спину (быстрый топ-спин или «топ – спин удар»); внезапный удар после серии накатов; быстрый внезапный удар после серии срезок по свече.

Подачи: 2-3 варианта подач - выход на завершающий удар или быстрый топ-спин (2-3-х ходовка).
Срезка: совершенствование качества вращения при ее выполнении. Срезка с 

боковым вращением (маятниковая срезка).

Передвижение: совершенствование способов передвижения и обращение внимания на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа,  возврат в исходное положение, заход с выполнением удара справа.

Накат в один угол, завершающий удар в другой: серия ударов накатом + атакующий удар.
Накат по двум углам – внезапный удар по центру.

Быстрая срезка – короткая срезка – атакующий удар.
Стиль игры – быстрый атакующий удар + топ-спин. Различные виды быстрых атакующих ударов: атакующий удар справа; атакующий удар слева; топ-спин справа; топ-спин слева; варьирование силы вращений (сочетание ударов с вращением и быстрых ударов без вращения).

Передвижение: совершенствование способов передвижения и умение сочетать их с различными видами ударов.

Топ-спин справа по накату, топ-спину из любой игровой зоны: усиление вращений после серии топ - спинов; сочетание накатов и топ-спинов из ближней зоны в среднюю и наоборот; топ-спин по срезке серийно; быстрый топ-спин с изменением направления; завершающий удар после серии топ - спинов.

Топ-спин слева: топ-спин слева из средней зоны по топ-спину; переход на топ-спин слева после серии накатов слева в ближней зоне; сочетание топ - спинов справа, слева; топ-спин слева по срезке.

Техника подрезки - овладеть техникой выполнения разнонаправленных 

подрезок.

Подставка. Подставка справа, слева, с переходом на закрутку.

Подача и прием подач. В основе подачи с разными вращениями 2-3 «коронных» подачи, в соответствии с индивидуальным стилем.

Стиль игры – подрезка + атакующий удар.
Техника срезки. Овладеть техникой срезки: против топ – спинов; острых быстрых ударов; чередование атакующих ударов и ударов подрезкой; сильной срезкой и плоской срезкой, в сочетании с длинными и короткими ударами.

Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов справа и слева:по коротким мячам в ходе обмена срезками; в средней зоне выполнения длинных топ – спинов; овладеть техникой перехода от подрезки к накату и наоборот. Подача и прием. Подача с разным вращением. Прием подачи, как правило, срезкой.

Подставка. Сочетание подставки с усиленной подставкой.

Совершенствование сложных подач и их приема (работа с БКМ и комбинационно).
Совершенствование техники передвижения при комбинировании различных ударов.
Совершенствование техники завершающего удара.
Повышение скорости выполнения всех ударов.
Совершенствование всех способов передвижений (треугольники, «на заходе», «три точки», «1,3,2,4» и т.п.).
Контратакующие удары.
Свеча, удар по свече.

Тактическая подготовка
Базовая тактика: Тактика быстрой атаки после подачи. Овладеть техникой выполнения атаки после одного – двух видов подач. Вспомогательные подачи. Главное внимание обращать на атакующий удар справа. Применять главным образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением.

Тактика контратаки после обмена срезками. Овладеть тактикой контратаки после обмена срезками, используя: топ-спин; разнонаправленные срезки; завершающий удар по завышенной срезке. Атакующие действия при своей подаче; Атакующие действия при подаче соперника; Контратакующие действия.
Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки;

Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку;

Комбинации на приеме подачи;

Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим ходом); Розыгрыши концовок.
Составление индивидуальных планов подготовки.
Индивидуальные домашние задания.
Индивидуальная тактика ведения игры.
Тактика парных игр.
Тактика командных встреч.
Совершенствование тактических действий против игроков различных стилей;

Разработка индивидуальных планов игры с определенными соперниками;

Разработка индивидуальных тактических комбинаций для каждого спортсмена с учетом индивидуальных особенностей стиля;

Домашние задания, направленные на разработку каждым спортсменом своих «коронных» комбинаций через подачу и через прием подачи с фиксированием в спортивных дневниках.

Интегральная подготовка

Упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и тактических действий в развитии специальных качеств в их единстве;

Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки.

Контрольные игры, применяются систематически для решения учебных задач.

Командные и парные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков.

Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в соревновательных условиях.
Психологическая подготовка 

На этапе совершенствования спортивного мастерства проводится работа по формированию установки на совершенствование, повышение уровня надежности игровых действий, устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Повышение психологической напряженности учебно-тренировочных занятий.

Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства:
достижение высокого уровня устойчивости психофизиологических показателей в стрессовой ситуации; 
проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты соревнований;

настрой на достижение высоких спортивных результатов;

воспитание эмоциональной устойчивости;

воспитание надежности действий в стрессовой ситуации;

воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед спортивным коллективом, командой и страной;

воспитание высокой мотивации занятий настольным теннисом.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов:

Общая психологическая подготовка к соревнованиям, проводится в течение всего года. Специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.
4.2. Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	720-720/720-1440
	
	

	
	История возникновения вида спорта «настольный теннис» и его развитие
	60-60/60-
	Январь/сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиография выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. Успехи российских спортсменов в соревнованиях.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	60-60/60
	Февраль/октябрь
	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.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	60-60/60
	Март/ноябрь
	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
	60-60/60
	Апрель/декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и спортом. Простудные заболевания у спортсменов.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	60-60/60
	Май/январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта «настольный теннис»
	60-60/60
	Июнь/октябрь
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения. Основные сведения о технической подготовке.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта «настольный теннис»
	60-60/60
	Июль/ноябрь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 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 «настольный теннис»

	
	Режим дня и питание обучающихся
	60-60/60
	Август/декабрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта «настольный теннис»
	60-60/60
	Сентябрь/январь
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря

	
	Теоретическое занятие «Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	60-60/60
	 1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	60-60/60
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	60-60/60
	 1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	/0-90
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	/0-90
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	/0-180
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Темы по общей физической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	4200-5640/ 5640-7500
	В течение года
	

	
	комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, координационных способностей, выносливости; 
	525-705/705-930
	В течение года
	Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, выносливости

	
	комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты
	525-705/705-930
	В течение года
	Упражнения направленные на развитие ловкости и быстроты

	
	Легкоатлетические упражнения
	525-705/705-930
	В течение года
	Упражнения в беге на 20м, 30м, 60 м., челночный бег, бег в горку, бег с препятствиями

Упражнения в прыжках: прыжки в длину с места, многоскоки, прыжковый «китайский» комплекс.



	
	Метания теннисного мяча.

Броски набивного мяча
	525-705/705-930
	В течение года
	Упражнения в метании теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока.

Комплекс упражнений – броски набивного мяча

	
	спортивные и подвижные игры
	525-705-705-930
	В течение года
	Игры: баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон.

Подвижные игры направленные на развитие взаимопонимания, быстрых ответных действий, быстроты перемещений.

	
	 Скоростно-силовые упражнения

Упражнения для укрепления мышц пресса и спины, а также мышц ног и плечевого пояса.
	525-705/705-930
	В течение года
	Упражнения: сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивания, приседания. Упражнения на развитие «собственно силовых способностей», «быструю силу», выполняются на быстроту выполнения

	
	Упражнения на  развитие общей координации и ловкости, сложнокоординированные движения
	525-705/705-930
	В течение года
	Сложнокоординированные упражнения с элементами акробатики. Упражнения с изменением направления движения. Спортивные эстафеты.

	
	Комплекс упражнений на развитие гибкости и подвижности суставов 
	525-705/705-990
	В течение года
	Упражнения на развитие гибкости и подвижности плечевого, локтевого сустава, а также кисти и стопы.

	
	Темы по специальной физической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	2820-3780/3780-4980
	В течение года
	

	
	Физические качества и способности  
	350-470/470-620
	В течение года
	Упражнения на развитие ловкости, быстроты реакции

	
	Работа на тренажерах 
	350-470/470-620
	В течение года
	Комплекс упражнений с использованием тренажеров

	
	Имитационные упражнения
	350-470/470-620
	В течение года
	Упражнения направленные на обучение базовой технике игры.

	
	Упражнения на обучение технике игры в настольный теннис 
	350-470/470-620
	В течение года
	упражнения, направленные на чувство мяча, дистанции, ракетки и др.

	
	Упражнения на работу с большим количеством мячей (БКМ)
	350-470/470-620
	В течение года
	Упражнения- спарринг в набрасывании мячей

	
	Упражнения специальной координации, игровой тренировки.
	350-470/470-620
	В течение года
	Упражнения на развитие чувства мяча и ракетки, ориентации в пространстве (жонглирования ракеткой с мячом, мячами без ракетки одной и двумя руками, а также ногами

	
	Упражнения на столе  «неигровой рукой»
	350-470/470-620
	В течение года
	Двухсторонняя тренировка  упражнениями неигровой рукой 

	
	Упражнения динамического и вариативного характера 
	370-490/490-640
	
	Упражнения с различным темпом выполнения, интенсивные упражнения, с изменениями исходного положения. 

	
	Темы по технической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	5040-6720/6000-7980
	В течение года
	

	
	Обучение хватке ракетки, стойке теннисиста
	280-375/330-440
	Январь-февраль
	Обучение нейтральной, правосторонней и левосторонней стойке, хватке ракетки в игровой стойке.

	
	Обучение жонглированию мяча
	280-375/330-440
	В течение года
	Обучение жонглированию (набиванию) мяча ладонной и тыльной стороной ракетки в игровой стойке.

Набивание мяча ракеткой разными способами, различные виды жонглирования.

	
	Обучение передвижению в стойке теннисиста
	280-375/330-440
	В течение года
	Передвижение приставными шагами вправо-влево. Развороты туловища переступанием вправо- и левостороннюю стойки.

Передвижение вперед-назад одношажным способ с переступанием.

	
	Обучение «Откидки слева» Передвижения.


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра откидкой слева стенки, у стола. Подача откидкой слева. Передвижения. Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение 

« Откидка справа» 


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра откидкой справа у стенки, у стола. Передвижения.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение подача «откидкой справа»


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра поочерёдно откидкой справа и слева с перемещениями вправо – влево, вперёд – назад.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение «накат и контрнакат» справа. 
	280-375/330-440
	В течение года
	Игра накатами и контнакатами справа с передвижением.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение «накат и контрнакат» слева.


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра накатами и контрнакатами слева с передвижением

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение подача «накатом» справа.


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра с подачей «накатом» справа. Передвижение.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение подача «накатом» слева.
	280-375/330-440
	В течение года
	Игра с подачей «накатом» слева. Передвижение

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение подставка (блок) справа и слева

Передвижения.


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра поочерёдно «накатом» справа и слева с перемещениями вправо-влево, вперёд-назад.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение сочетание ударов «откидкой» и «накатом» (блоком).
	280-375/330-440
	В течение года
	Завершающие удары справа и слева после наката, с началом атаки.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение накат справа по подрезке – подрезка справа. 
	280-375/330-440
	В течение года
	Игра накатом справа с применение «укоротки»

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	 Обучение накат слева по подрезке – подрезка слева. 


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра накатом слева с применение «укоротки»

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение накат справа и слева по всему столу – подрезка по всему столу.


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра завершающий удар справа и слева после накатов по подрезке по всему столу

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение подкрутка справа по подставке


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра с подкрутками справа по подставке

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение подкрутка слева по подставке.


	280-375/330-440
	В течение года
	Игра с подкрутками слева по подставке

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Обучение подкрутка поочерёдно справа и слева по подставке по всему столу.
	280-345/390-500
	В течение года
	Игра  подкрутками поочерёдно справа и слева по подставке по всему столу.

Показ движения по частям. Объяснение функций отдельных частей рук и туловища.

Объяснение места контакта мяча с ракеткой.

Положение ног, туловища, игровой руки. Углы сгиба в суставах.

Занятие правильной ударной позиции в сочетании с ударом. Перенос веса тела на переднюю ногу.

	
	Темы по тактической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	720-720/720-720
	
	

	
	Подготовительные игровые действия тактической направленности 
	120-120/120/120
	В течение года
	Игровые действия с конкретными тактическими установками. Видеть мяч на противоположной стороне стола, уметь оценить действия соперника. Отслеживание позиций соперника

	
	Атакующие действия  тактической направленности 
	120-120/120-120
	В течение года
	Игровые действия с конкретными тактическими установками. Направление ответных ударов.

	
	Защитные действия в настольном теннисе 
	120-120/120-120
	В течение года
	Уметь применять определенные технические приемы с тактическими установками.

Умение видеть мяч на противоположной стороне стола и оценивать действия соперника с целью своевременной подготовки к приёму удара.

 Наблюдения за действиями и позицией соперника, оценка возможных перемещений .

	
	умение составлять план на предстоящую игру
	120-120/120-120
	В течение года
	Учитывать возможные игровые ситуации с использованием накопленных знаний.

	
	Изучения зон,  наиболее сложны для соперника для  приёма и обработки мяча в различных игровых ситуациях. 
	120-120/120-120
	В течение года
	«Прямоугольники» для тренировки точности игры.

Умения определить зоны дискомфорта для соперника.

	
	Комплексные игровые  упражнения с решением тактической задачи. 
	120-120/120-120
	
	Игровые упражнения по правилам игры «настольный теннис» по «упрощенным правилам».

Соединение нескольких приемов в единую тактическую систему действий, применение определенных технико-тактических действий в двусторонней игре.

	
	Темы по психологической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	120-600/420-360
	
	

	
	Совершенствования психологических качеств теннисистов в процессе учебно-тренировочных занятий 
	30-150/105-90
	
	Совершенствование  технико-тактических действий, при максимальной сосредоточенности и концентрации внимания во время выполнения заданий.

мобилизацию всех ресурсов, Проявление двигательных реакций и умственной деятельности во время учебно-тренировочного занятия.

	
	Комплекс психологических качеств и способностей 
	30-150/105-90
	
	Двигательная реакция (простая и сложная).

Мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, концентрация. Интенсивность и объем внимания. 

Двигательно-координационные способности. 

Эмоциональная устойчивость. Высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

	
	Обучение на учебно-тренировочных занятий «спокойной» реакции на ошибку. 
	30-150/105-90
	
	Потеря «концентрации обучающегося, анализ и корректировка ошибки.

Борьба с эмоциями.

	
	Формирование концентрации внимания и ее развитие на этапе начальной подготовки
	30-150/105-90
	
	Умение обучающегося повышать эффективность упражнения.

Мобилизационные возможности спортсмена.

	
	Темы 

Контрольные мероприятия

(тестирование и контроль)
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	120-240/120-240
	
	

	
	Основы безопасного поведения при занятиях спортом.

Получение общих знаний об антидопинговых правилах.

Выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки.


	120-240/120-240
	май
	Овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис».

Соблюдать антидопинговые правила.

Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года.

Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).

	
	Темы

 инструкторская практика
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	-/60-120
	
	

	
	Терминология по виду спорта «настольный теннис»
	-/30-60
	В течение года
	Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее на учебно-тренировочных занятиях.

	
	Подготовка обучающихся помощника инструктора по спорту 


	-/30-60
	В течение года
	Получения обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту для последующего привлечения к инструкторской работе.

	
	Темы

Судейская практика
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	-/120-120
	
	

	
	Подготовка обучающихся помощника судья по спорту 
	-/120-120
	
	Получения обучающимися знаний и навыков для последующего привлечения к  работе.

	
	Темы

медицинские, медико-биологические мероприятия
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	60-60/120-120
	
	

	
	Восстановление работоспособности естественным путём


	15-15/30-30
	
	Чередование учебно-тренировочных занятий с днями отдыха, постепенное возрастание объёма и интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»).

	
	Проведение занятий в игровой форме


	15-15/30-30
	
	Рациональное сочетание на учебно-тренировочных занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха.

Эмоциональность занятий за счёт использования подвижных игр и эстафет.

	
	структуры учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов. 
	
	
	процессов утомления и восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект различных нагрузок. 

	
	Процедуры закаливающего характера
	15-15/30-30
	
	Гигиенический душ, тёплые ванны, водные процедуры прогулки на воздухе.

	
	Рациональное, витаминизированное питание
	15-15/30-30
	
	Режим питания.

	
	Темы

Восстановительные мероприятия
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	240-240/300-360
	
	

	
	Педагогические средства восстановления обучающихся.


	60-60/75-90
	
	Восстановление организма – как средство спортивной тренировки.

Оптимизации режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха обучающегося.

Целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом функциональных возможностей организма обучающегося.

	
	Оптимальное построение 
	60-60/75-90
	
	Особенности протекания 

	
	Применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе 
	60-60/75-90
	
	Стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления (перестройка функций дыхания и кровообращения)

	
	Тренировочные и соревновательные нагрузки 
	60-60/75-90
	
	Индивидуальная переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок. Субъективные ощущения спортсменов. 

	
	Темы

участие в спортивных соревнованиях
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения
	-/720-1020
	
	

	
	Спортивное соревнования (по календарному плану МБУ ДО СШ № 2)
	-/720-1020
	
	Контрольные спортивные соревнования

Основные спортивные соревнования

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	2160-2160/2880-3600
	
	

	
	Роль и место физической культуры и формирование личностных качеств
	108-108/144-180
	Январь/сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт- явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности собственных силах

	
	История возникновения олимпийского движения
	108-108/144-180
	Февраль/октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	108-108/144-180
	Март/ ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	108-108/144-180
	Апрель/декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	108-108/144-180
	Май/январь
	Структура и содержание дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований

Анализ выступлений на соревнованиях

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта «настольный теннис»
	108-108/144-180
	Июнь/сентябрь
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Индивидуальный стиль игрока;

	
	Психологическая подготовка
	108-108/144180
	Июль/август
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.

	
	Оборудование спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта «настольный теннис»
	108-108/144-180
	Сентябрь/декабрь
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта «настольный теннис», подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	Правила вида спорта «настольный теннис»
	108-108/144-180
	Октябрь/декабрь
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии

	
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	108-108/144-180
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике 

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	108-108/144-180
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике



	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	108-108/144-180
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике

	
	Практическое занятие «Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	108-108/144-180
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	108-108/144-180
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

Сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	108-108/144-180
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	108-108/144-180
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	О вреде алкоголя, курения и наркотиков;


	108-108/144-180
	апрель
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике

	
	Тренировка в домашних условиях 
	108-108/144-180
	В течение года
	Тренировка специальных психофизических качеств, имитационные упражнения в спортивных соревнованиях

	
	Особенности игры против спортсменов – левшей
	108-108/144-180
	В течение года
	Особенности и значение промежуточной игры.

	
	Просмотр видеозаписей игр сильнейших спортсменов
	108-108/144-180
	В течение года
	Анализ игр сильнейших спортсменов

	
	Темы по общей физической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	7500-8760/9960-11220
	
	

	
	Комплексы упражнений направленных на укрепление мышц шеи и туловища, рук и плечевого пояса, ног Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
	830-973/1106-1246
	В течение года
	Упражнения для мышц шеи и туловища.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.

Упражнения для мышц ног.

	
	комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, координационных способностей, выносливости; 
	830-973/1106-1246
	В течение года
	Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, выносливости

	
	комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты
	830-973/1106-1246
	В течение года
	Упражнения направленные на развитие ловкости и быстроты

	
	 Скоростно-силовые упражнения

Упражнения для укрепления мышц пресса и спины, а также мышц ног и плечевого пояса.
	830-973/1106-1246
	В течение года
	Упражнения: сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивания, приседания. Упражнения на развитие «собственно силовых способностей».

	
	Комплексы упражнений с предметами.


	830-973/1106-1246
	В течение года
	 Прыжки с вращением скакалки.

Комплекс «Лесенка».

Прыжки через гимнастическую скамейку.

Броски и ловля теннисного мяча из различных положений метание в цель и на дальность, жонглирование.

Комплекс упражнений с набивными мячами.

	
	Упражнения с партнером 


	830-973/1106-1246
	В течение года
	Упражнения на развитие необходимых для теннисиста качеств.

	
	Подвижные и спортивные игры
	830-973/1106-1246
	В течение года
	Спортивные эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, плавание и т.п.).

	
	Легкоатлетические упражнения
	830-973/1106-1246
	В течение года
	Упражнения в беге (челночный бег, бег в горку, бег с препятствиями).

Упражнения в прыжках (прыжки в длину с места, многоскоки, прыжковый «китайский» комплекс).

	
	Комплекс упражнений для развития гибкости и ловкости 
	860-976/1112-1252
	В течение года
	Акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», «мостик» и т.п.).

	
	Темы по специальной физической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	7500-8760/9960-11220
	
	

	
	Имитационные упражнения различных типов. 


	1071-1251/1422-1602
	В течение года
	Имитация элементов техники передвижений, тактических комбинаций, утяжеленной ракеткой, имитационные упражнения с резиной

	
	Имитационные упражнения различных типов с ракеткой 


	1071-1251/1422-1602
	В течение года
	Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.

Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы.

Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.

	
	Упражнения на развитие специальной гибкости.
	1071-1251/1422-1602
	В течение года
	Упражнения на развитие специальной гибкости у тренировочной стенки;

	
	Физические качества и способности  
	1071-1251/1422-1602
	В течение года
	Упражнения на развитие ловкости, быстроты реакции

	
	Работа на тренажерах

Работа с «техническим роботом» для настольного тенниса 
	1071-1251/1422-1602
	В течение года
	Комплекс упражнений с использованием тренажеров.

Использование «технического робота»

	
	Упражнения на столе  «неигровой рукой»
	1071-1251/1422-1602
	В течение года
	Двухсторонняя тренировка  упражнениями неигровой рукой

	
	Упражнения динамического и вариативного характера 
	1074-1254/1428-1608
	В течение года
	Упражнения с различным темпом выполнения, интенсивные упражнения, с изменениями исходного положения.

	
	Темы 

участие в спортивных соревнованиях
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	3000-3480/3960-4500
	
	

	
	Спортивное соревнования (по календарному плану МБУ ДО СШ № 2)
	3000-3480/3960-4500
	В течение года
	Контрольные спортивные соревнования

Отборочные спортивные соревнования

Основные спортивные соревнования

	
	Темы по технической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	10500-12240/14040-15720
	
	

	
	Базовая техника накатов, накатов по диагонали, длинный накат


	375-437/501-561
	
	Упражнения накатов справа, слева, по диагонали, по прямой.

Короткий накат (с полулета).

Длинный накат (с отскоком в средней зоне).

	
	Техника срезки справа, слева
	375-437/01-561
	
	Упражнения «срезка» срезки справа, слева.

Накат по срезке справа, слева.

	
	Базовая техника топ-спин справа по подставке (диагональ)
	375-437/01-561
	
	Упражнения топ-спин справа по подставке (диагональ).

Завершающий удар по накату.

	
	Базовая техника подач «маятник» (слева, справа), «топорник» «веер», «челнок»


	375-437/501-561
	
	Обучение крученых подач «маятник» (слева, справа), «топорник», «веер», «челнок».

Чередование быстрых и коротких подач.

Обучение подача маятник с нижне - боковым вращением справа, слева.

Обучение подача маятник с верхне – боковым вращением справа, слева.

Обучение подача «топорник» справа, слева.

 Обучение подачи обратный маятник.

	
	Базовая техника передвижений


	375-437/501-561
	
	Обучение в передвижениях

 одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.

 Имитация ударов и передвижений.

	
	Совершенствование ударов накатом


	375-437/501-561
	
	Увеличение стабильности (более 20 

ударов подряд) и скорости по заданным направлениям, перевод мяча в другую зону.

Накат, топ-спин по срезке (серия ударов).

	
	Базовая техника срезка  срезки – топ-спин справа,

срезка срезки – топ-спин слева по заданным направлениям


	375-437/501-561
	
	Обучение техника срезка  срезки – топ-спин справа,

срезка срезки – топ-спин слева по заданным направлениям (диагональ, 

середина, по прямой).

	
	Базовая техника топ-спин по подставке справа, топ-спин по подставке слева в разные зоны.

 
	375-437/501-561
	
	Обучение топ-спин по подставке справа в разные точки (зоны).

Топ-спин по подставке слева в разные зоны.

 Комбинированно: топ-спин справа, слева, завершающий удар.

	
	Базовая техника накатов справа, слева, в чередовании с топ-спином по заданным 

направлениям.


	375-437/501-561
	
	Упражнения накатов справа, слева, в чередовании с топ-спином по заданным направлениям.

Изменение ритма и повышение скорости в отработке атакующих элементов.

	
	Базовая техника «перекрутка» в средней зоне.
	375-437/501-561
	
	Упражнения «перекрутка» в средней зоне (справа, слева) по диагонали.

	
	Базовая техника топ-спин по срезке с защитником.
	375-437/501-561
	
	Упражнения топ-спин по срезке (с защитником с чередованием укороченных ударов).

	
	Базовая техника выход в атаку из «кача» топ-спином справа, слева по заданному направлению.

 
	375-437/501-561
	
	Упражнения выход в атаку из «кача» топ-спином справа по заданному направлению.

 Упражнения выход в атаку из «кача» топ-спином слева по заданному направлению.

	
	Базовая техника топ-спин по подставке в 2,3 точки с последующей перекруткой.

 
	375-437/501-561
	
	Упражнения топ-спин по подставке в 2,3 точки с последующей перекруткой.

 Выполнение топ-спинов справа с замахом из левой зоны; завершающий удар.

	
	Базовая техника подачи, прием подач

 с «замаскированным»

вращением.
	375-437/501-561
	
	Упражнения на подачи и прием подач с «замаскированным вращением».

	
	Базовая техника передвижения.


	375-437/501-561
	
	Упражнения в передвижении прыжком, одношажный с выпадом к короткому мячу,

 скрестным шагом, комбинированным шагом.

Имитация передвижения из ударной позиции.

	
	Базовая техника ударов накатом по накату (справа, слева) в ближней зоне. 
	375-437/501-561
	
	Упражнения ударов накатом по накату (справа, слева) в ближней зоне в максимальном темпе в 2,3 точки на 2/3 стола справа.

	
	Базовая техника топ-спины по подставке (справа, слева) по заданным направлениям. 
	375-437/501-561
	
	Упражнения  топ-спины по подставке (справа, слева) по заданным направлениям, перевод.

	
	Базовая техника топ-спин, накат по срезке, «укоротка»

 
	375-437/501-561
	
	Упражнения топ-спин, накат по срезке, «укоротка»

 Завершающий удар по завышенным мишеням.

	
	Базовая техника срезка, срезки – начало атаки.

 
	375-437/501-561
	
	Упражнения в срезки, срезка– начало атаки.

 Короткая игра – выход в атаку.

	
	Базовая техника перекрутка в средней зоне.
	375-437/501-561
	
	Упражнения перекрутка в средней зоне.

 Перекрутка со стола.

	
	Индивидуализация стиля игры.
	375-437/501-561
	
	Отработка техники изученных элементов.

	
	Базовая техника начала атаки справа (накат против подрезки).


	375-437/501-561
	
	Упражнения отработка техники топ-спина справа против подрезки, его отличие от топ-спина против наката или подставки.

Изучение способов увеличения скорости вращения при выполнении топ-спина справа (работа туловища, перенос центра тяжести, работа предплечья и т.п.).

	
	Базовая техника отработка подачи с боковым вращением и техники ее приема. 
	375-437/501-561
	
	Упражнения технической отработки подачи с боковым вращением и техники ее приема с БКМ.

	
	Базовая техника 

передвижения при комбинировании различных ударов.
	375-437/501-561
	
	Упражнения на передвижения при комбинировании различных ударов.

	
	Базовая техника укоротки с длинного подрезанного мяча.
	375-437/501-561
	
	Упражнения совершенствовании техники укоротки с длинного подрезанного мяча

	
	Базовая техника  «Выполнении приема ударов по мячам с различными видами вращений». 


	375-437/501-561
	
	Изучение различий в выполнении приема и ударов по мячам с различными видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона ракетки, характер полета мяча, характер отскока мяча от стола;

Отработка элементов настольного тенниса с БКМ, с робопонгом.

	
	Совершенствование атакующих и контратакующих действий.


	375-437/501-561
	
	Отработка техники изученных элементов.

Освоение техники начала атаки справа (накат против подрезки).

Отработка техники топ-спина справа против подрезки, его отличие от топ-спина против наката или подставки.

	
	Освоение техники «укоротки» с длинного подрезанного мяча.
	375-441/513-573
	
	Изучение различий в выполнении приема и ударов по мячам с различными видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона ракетки, характер полета мяча, характер отскока мяча от стола.

Изучение техники «свечи».

	
	Темы по тактической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	2880-3600/3240-3600
	
	

	
	Изменение скорости выполняемых ударов.


	411-514/462-514
	
	Упражнения с изменением направления выполняемых ударов (перевод).

	
	Прием подач различными ударами.


	411-514/462-514
	
	Подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону.

	
	Подставка слева – быстрый удар.

 
	411-514/462-514
	
	Срезки в сочетании с ударом;

 Выбор момента для перехода с наката на завершающий удар;

Захват инициативы через изменение направления (перевод).

	
	Атакующие действия при своей подаче, подаче соперника.


	411-514/462-514
	
	Контратакующие действия.

Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки.

Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку.

	
	Комбинации на приеме подачи.
	411-514/462-514
	
	Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим ходом).

	
	Тактика парных игр.

Тактика командной встречи.
	411-514/462-514
	
	Составление индивидуальных планов подготовки.

	
	Розыгрыш баланса с различного счета.


	414-516/468-516
	
	Розыгрыши концовок с различного счета. Игра с форой.

Комбинации с укоротом и срезкой.

	
	Темы по психологической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	1680-2100/2880-2880
	
	

	
	Комплекс психологических качеств и способностей
	280-350/480-480
	
	Двигательная реакция (простая и сложная).

мышечно-двигательная чувствительность. Устойчивость, интенсивность и объем внимания.

Двигательно-координационные способности

Эмоциональная устойчивость, Высокая мотивация на достижение спортивных успехов.

	
	Психологические методы воздействия на спортсменов. 
	280-350/480-480
	
	Формирование установки на соревновательную деятельность,

Повышение надежности и устойчивости технико–тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.

	
	Общепсихологическая подготовка. Психологическая подготовка обучающихся к соревнованиям. 
	280-350/480-480
	
	Общепсихологическая подготовка (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением обучающихся. формирование личности обучающихся и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

	
	Нервно-психическое восстановление обучающихся


	280-350/480-480
	
	Снимается нервно – психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после учебно-тренировочного занятия, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств.

Рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий

	
	Индивидуальная психологическая подготовка спортсмена 
	280-350/480-480
	
	Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в зависимости от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий.

	
	Эмоциональная устойчивость.


	280-350/480-480
	
	Совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.

	
	Темы 

контрольные мероприятия тестирование и контроль
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	240-240/240-240
	
	

	
	Повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности.


	80-80/80-80
	В течение года
	Изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный теннис» и уметь применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях.

Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий.

Знать  основные методы саморегуляции и самоконтроля.

Знать общие теоретические правилах вида спорта «настольный теннис».

Знать антидопинговые правила,

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений.

	
	Выполнение контрольно-переводных нормативов (испытания) по видам спортивной подготовки.
	80-80/80-80
	
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

	
	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 проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации,

начиная с четвертого года.
	80-80/80-80
	
	Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

	
	Темы 

Инструкторская практика
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	240-240/300-300
	
	

	
	Терминология по виду спорта «настольный теннис» 
	120-120/150-150
	
	Знать терминологию настольного тенниса и применять ее в занятиях

	
	Подготовка обучающихся помощника инструктора по спорту
	120-120/150-150
	
	Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

 Составлять конспект и провести разминку в группе.

Определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе.

Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя.

Организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники.

 Руководить командой на соревнованиях.

Самостоятельно составить план тренировки, вести дневник самоконтроля.

	
	Темы 

Судейская практика
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	480-600/720-840
	
	

	
	Подготовка обучающихся помощника судья по спорту
	480-600/720-840
	
	Составить положение для проведения первенства спортивной школы по настольному теннису.

Вести протоколы игры и соревнований.

Участие в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи.

Судейство соревнований в учреждение.

	
	Темы по медицинские, медико-биологические мероприятия 
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	240-240/240-240
	
	

	
	Медико-биологические средства восстановления работоспособности.


	120-120/120-120
	
	Восстановление работоспособности за счёт педагогических, гигиенических, психологических средств.

Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха.

Устойчивость психических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются

аутогенная и психорегулирующая тренировка

	
	Медицинские средства восстановления работоспособности.
	120-120/120-120
	
	Витаминизация, физиотерапия (ионофарез, соллюкс, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

	
	Темы Восстановительные мероприятия
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет/свыше трех лет
	1020-1260/1500-1800
	
	

	
	Педагогические средства восстановления спортсменов.


	255-315/375-450
	
	Восстановление организма – как средство спортивной тренировки.

Оптимизации режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха обучающегося.

Целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом функциональных возможностей организма обучающегося.

	
	Оптимальное построение структуры учебно-тренировочных и соревновательных микро-мезо- и макроциклов. 
	255-315/375-450
	
	Особенности протекания процессов утомления и восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект различных нагрузок.

	
	Применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе 
	255-315/375-450
	
	Стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления (перестройка функций дыхания и кровообращения)

	
	Тренировочные и соревновательные нагрузки 
	255-315-375-450
	
	Индивидуальная переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок. Субъективные ощущения спортсменов.

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	2820/4320
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта.
	201-308
	Январь/сентябрь
	Олимпизм, как метафизики спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных, соревнований, в том числе по виду спорта «настольный теннис»

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/недотренированность
	201-308
	Февраль/октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	201-308
	Март/ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятие анализа,  самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	201-308
	Апрель/декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	201-308
	Май/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
	201-308
	Июнь-август/февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	201-308
	В переходный период 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.

	
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	201-308
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	201-308
	1 раз в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике;

согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	201-308
	 1 раз в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Допинг –контроль»
	201-308
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Теоретическое занятие «Система АДАМС»
	201-308
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	201-308
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	207-316
	По назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение

	
	Темы по общей физической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	8760-10500
	
	

	
	Комплекс упражнений для мышц рук и плечевого пояса


	1251-1500
	
	Упражнения с увеличением скорости и времени выполнения. 

Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.

	
	Комплекс упражнений для мышц ног


	1251-1500
	
	Упражнения махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, многоскоки.

Ходьба в различном темпе.

Беговые упражнения.

	
	Комплекс упражнений для мышц шеи и туловища


	1251-1500
	
	Упражнения из различных положений и движениями рук,  вращения туловищем и тазом.

Упражнения с утяжелением (набивные мячи, гантели и т.д.) при работе для мышц туловища.

Упражнения для мышц брюшного пресса.

	
	Комплекс упражнения с предметами


	1251-1500
	
	Упражнения со скакалкой (прыжки с  вращением скакалки вперед и назад,  прыжки с поворотами, двойные прыжки).

Упражнения с теннисным мячом: броски и ловля из положения стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, метание в цель на дальность, жонглирование;

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. 

Упражнения с гантелями (1-2 кг).

	
	Комплекс упражнений на развитие ловкости, координации, гибкости
	1251-1500
	
	Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для настольного тенниса качеств.

Акробатические упражнения.

	
	Подвижные игры и эстафеты.

Спортивные игры 
	1251-1500
	
	Подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол и т.п.).

	
	Легкоатлетические упражнения


	1254-1500
	
	Легкоатлетические упражнения.

 Лыжные походы, плавание и т.п.

	
	Темы по специальной физической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	11880-14220
	
	

	
	Имитационные упражнения различных типов 
	2970-3555
	
	Имитационные упражнения на отработку технических элементов, техники передвижения, тактических комбинаций.

	
	Имитационные упражнения с ракеткой


	2970-3555
	
	Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой, с резиной.

Отработка ударов у тренировочной стенки.

Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.

	
	Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения 
	2970-3555
	
	Специальные упражнения на отработку техники передвижения

	
	Комплекс упражнений с большим количеством мячей
	2970-3555
	
	Упражнения БКМ (работа с большим количеством мячей).

Отработка техники элементов «на колесе».

	
	Темы 

участие в спортивных соревнованиях
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	7500-9000
	
	

	
	Спортивное соревнования (по календарному плану МБУ ДО СШ № 2)
	7500-9000
	В течение года
	Контрольные спортивные соревнования

Отборочные спортивные соревнования

Основные спортивные соревнования

	
	Темы 

по технической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	14340-17220
	
	

	
	Быстроатакующий стиль - атакующий удар справа


	843-1012
	
	Топ-спин справа по топ-спину Внезапный удар после серии накатов.

 Быстрый внезапный удар после серии срезок по свече.

	
	Подачи - выход на завершающий удар или быстрый топ-спин 
	843-1012
	
	Подачи: 2-3 варианта подач - выход на завершающий удар или быстрый топ-спин (2-3-х ходовка).

	
	Совершенствование качества вращения при выполнении срезки
	843-1012
	
	Срезка с боковым вращением (маятниковая срезка).

Быстрая срезка – короткая срезка – атакующий удар.

	
	Совершенствование способов передвижения с выполнением атакующего удара справа

Совершенствование техники передвижения при комбинировании различных ударов.
	843-1012
	
	Передвижение: совершенствование способов передвижения и обращение внимания на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа,  возврат в исходное положение, заход с выполнением удара справа.

	
	Совершенствование серий ударов накатом + атакующий удар


	843-1012
	
	Накат в один угол, завершающий удар в другой: серия ударов накатом + атакующий удар.

 Накат по двум углам – внезапный удар по центру.

	
	Стиль игры – быстрый атакующий удар + топ-спин
	843-1012
	
	Различные виды быстрых атакующих ударов: атакующий удар справа; атакующий удар слева; топ-спин справа; топ-спин слева; варьирование силы вращений (сочетание ударов с вращением и быстрых ударов без вращения).

	
	Топ-спин справа по накату из любой игровой зоны
	843-1012
	
	Усиление вращений после серии топ - спинов



	
	Сочетание накатов и топ-спинов из ближней зоны в среднюю и наоборот 
	843-1012
	
	Сочетание накатов и топ-спинов в среднюю зону из ближней зоны и наоборот. 

Топ-спин по срезке серийно. Быстрый топ-спин с изменением направления.

Завершающий удар после серии топ - спинов.

	
	Сочетание топ-спин слева  из средней зоны 
	843-1012
	
	Переход на топ-спин слева после серии накатов слева в ближней зоне. 

Сочетание топ - спинов справа, слева; топ-спин слева по срезке.

	
	Стиль игры – быстрый атакующий удар + топ-спин
	843-1012
	
	Различные виды быстрых атакующих ударов: атакующий удар справа; атакующий удар слева; топ-спин справа; топ-спин слева; варьирование силы вращений (сочетание ударов с вращением и быстрых ударов без вращения).

	
	Топ-спин справа, слева по накату, топ-спину из любой игровой зоны 
	843-1012
	
	Усиление вращений после серии топ – спинов.

 Сочетание накатов и топ-спинов из ближней зоны в среднюю и наоборот; топ-спин по срезке серийно.

 Быстрый топ-спин с изменением направления. Завершающий удар после серии топ - спинов.

	
	Совершенствование техники подрезки 


	843-1012
	
	Выполнение разнонаправленных 

подрезок.

	
	Подставка справа, слева 
	843-1012
	
	Выполнение подставки справа, слева, с переходом на закрутку.

	
	Стиль игры – подрезка + атакующий удар.

 
	843-1012
	
	Чередование атакующих ударов и ударов подрезкой.

Сильной срезкой и плоской срезкой, в сочетании с длинными и короткими ударами.

	
	Атакующие удары
	843-1012
	
	Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов справа и слева по коротким мячам в ходе обмена срезками в средней зоне.

 Выполнения длинных топ – спинов переход от подрезки к накату и наоборот.

	
	Совершенствование сложных подач и их приема 


	843-1012
	
	Работа с БКМ и комбинационно.

Повышение скорости выполнения всех ударов.

	
	Контратакующие удары.


	852-1028
	
	Выполнение контратакующих ударов «Свеча» удар по свече.

	
	Темы 

по тактической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	14340-17220
	
	

	
	Базовая тактика: Тактика быстрой атаки после подачи. 
	960-1440
	
	Владеть техникой выполнения атаки после одного – двух видов подач. Вспомогательные подачи. Главное внимание обращать на атакующий удар справа. Применять главным образом подачи с нижним и нижне -боковым вращением.

	
	Тактика контратаки после обмена срезками. 
	960-1440
	
	Разнонаправленные срезки; завершающий удар по завышенной срезке. Атакующие действия при своей подаче; соперника.

Контратакующие действия.

	
	Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки


	960-1440
	
	Комбинации на приеме подачи;

Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим ходом).

Розыгрыши концовок.

	
	Составление индивидуальных планов подготовки.


	960-1440
	
	Индивидуальные домашние задания.

Индивидуальная тактика ведения игры.

	
	Тактика парных игр.

Тактика командных встреч.


	960-1440
	
	Совершенствование тактических действий против игроков различных стилей.

Разработка индивидуальных планов игры с определенными соперниками.

	
	Разработка индивидуальных тактических комбинаций для каждого спортсмена с учетом индивидуальных особенностей стиля.
	960-1440
	
	Домашние задания, направленные на разработку каждым спортсменом своих «коронных» комбинаций через подачу и через прием подачи с фиксированием в спортивных дневниках.

	
	Темы 

по психологической подготовке
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	5760-4260
	
	

	
	Формирование повышение уровня надежности игровых действий, устойчивость к учебно-тренировочным и соревновательным нагрузкам
	19201420
	
	Формирование установки на совершенствование, повышение уровня надежности игровых действий, устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

	
	Повышение психологической напряженности учебно-тренировочных занятий
	1920-1420
	
	Совершенствование в повышение психологической подготовки на учебно-тренировочных занятий

	
	Достижение высокого уровня устойчивости психофизиологических показателей в стрессовой ситуации 


	1920-1420
	
	Проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты соревнований.

 Настрой на достижение высоких спортивных результатов.

Воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед спортивным коллективом, командой и страной.

	
	Темы 

контрольные мероприятия

(тестирование и контроль)
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	480-480
	
	

	
	Основы безопасного поведения при занятиях спортом.

Получение общих знаний об антидопинговых правилах.

Выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки.


	
	май
	Соблюдать антидопинговые правила.

Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях.

Получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание «мастер спорта России»), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства

	
	Темы 

инструкторская практика
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	720-720
	
	

	
	Теоретическая подготовка
	360-360
	
	Научить обучающихся углубленным знаниям спортивной терминологии, умению составлять конспект занятия, определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища по команде.

	
	Практическая подготовка 
	360-360
	
	Проведение обучающимися учебно-тренировочных занятий с младшими группами, уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям.

Уметь руководить командой на соревнованиях.

	
	Темы 

судейская практика
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	1140-1500
	
	

	
	Подготовка обучающихся помощника «судья по спорту»
	1140-1500
	
	Уметь составить положение для проведения соревнований первенства школы по настольному теннису.

  Уметь вести протокол соревнований.

- Участвовать в судействе учебных встреч совместно с тренером-преподавателем.

Судейство учебных встреч (самостоятельно).

Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата.

Получение  звания  «Судья по спорту».

	
	Темы 

медицинские, медико-биологические мероприятия
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	240-240
	
	

	
	Медико-биологические средства восстановления работоспособности.


	120-120
	
	Восстановление работоспособности за счёт педагогических, гигиенических, психологических средств.

Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха.

Устойчивость психических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, средствами аутогенной и психорегулирующей тренировкой

	
	Медицинские средства восстановления работоспособности.
	120-120
	
	Витаминизация, физиотерапия (ионофарез, соллюкс, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

	
	Темы 

восстановительные мероприятия
	Объем времени в год 
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства
	3000-3780
	
	

	
	Педагогические средства восстановления спортсменов.


	750-945
	
	Восстановление организма – как средство спортивной тренировки.

Оптимизации режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха обучающегося.

Целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом функциональных возможностей организма обучающегося.

	
	Оптимальное построение структуры учебно-тренировочных и соревновательных микро-мезо- и макроциклов. 
	750-945
	
	Особенности протекания процессов утомления и восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект различных нагрузок. 

	
	Применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе 
	750-945
	
	Стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления (перестройка функций дыхания и кровообращения)

	
	Тренировочные и соревновательные нагрузки 
	750-945
	
	Индивидуальная переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок. Субъективные ощущения спортсменов. 


5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на особенностях вида спорта и его спортивных дисциплин (одиночный разряд, парный разряд, командное первенство, смешанные пары). Реализация программы 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 при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, при формировании дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта относятся:

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».

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова, реализующая дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (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 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);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица № 12);

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 13);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля;
обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Таблица № 13
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Возвратная доска
	штук
	1

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


Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количество
	Срок эксплуатации (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)

	1.
	Клей неорганический

(50мл)
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	1
	1
	3
	1

	2.
	Основание ракетки для настольного тенниса
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	3.
	Ракетка для настольного тенниса
	штук
	На обучающегося
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	4.
	Резиновые накладки для ракетки (основания)
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	8
	1
	12
	1

	5.
	Торцевая лента для предохранения основании и накладок для настольного тенниса от даров и прорывов (1 м)
	штук
	На обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1


Таблица № 14
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	Количество
	Срок эксплуатации (лет)
	Количество
	Срок эксплуатации (лет)
	Количество
	Срок эксплуатации (лет)

	1.
	Костюм спортивный тренировочный зимний
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	2.
	Костюм спортивный тренировочный летний
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	3.
	Кроссовки для спортивных залов
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	4.
	Спортивные брюки
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	5.
	Фиксатор для голеностопа
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	6.
	Фиксатор коленных суставов
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	7.
	Фиксатор локтевых суставов 
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	8.
	футболка
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1

	9.
	Чехол для ракетки для настольного тенниса
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	10.
	Шорты/юбка
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1


6.2. Кадровые условия реализации Программы
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова укомплектованно 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, 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 лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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).
Работники направляются на соответствующую профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа директора МБУ ДО СШ № 2.
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы
Список литературы:
1. Абрамова Г.С., Возрастная психология. - М.: Академия. Проект, 2001.

2. Адаптация человека к спортивной деятельности / А.П. Исаев, А. Личагина, Р.У. Гаттаров и др. – Ростов н/Д : Изд-во РГПУ, 2004. – 236 с.
3. Байгулов Ю.П., Настольный теннис. Вчера, сегодня, завтра / Ю. П. Байгулов. – М: ФиС, 2000.

4. Барчукова Г. В., Теория и методика настольного тенниса / Г. В. Барчукова, В.М. Богушас, О.В. Матыцин. – М: Академия, 2006.

5. Барчукова Г.В., Методика обучения основным техническим элементам игры в настольный теннис на уроках физической культуры: метод. рекомендации для учителей физ. культуры и преподавателей дополн. образования / Барчукова Г.В., Шипов Л.Н.; Федерация настольного тенниса России [и др.]. - М.: Принт, 2007 - 35 с.: ил.

6. Барчукова Г.В., Настольный теннис для всех, М., ФиС, 2008
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8. Боген М.М., Обучение двигательным действиям. - М.: ФиС, 2005.
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Заключение
Содержание дополнительной образовательной программы спортивной подготовки определяется образовательной программой соответствующей образовательной программой, самостоятельно разработанной и утвержденной муниципальным бюджетным учреждением дополнительного образования «Спортивная школа № 2» города Кирова, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис».
Разработанная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис» позволит более эффективно достичь поставленных целей. Продуманная структура и содержание дополнительной образовательной программы спортивной подготовки для МБУ ДО СШ № 2 позволит улучшить процесс, направленный на физическое воспитание и физическое развитие обучающихся, совершенствовать их спортивное мастерство и результативность в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных соревнованиях.
