Отдел образования Администрации Багаевского района Ростовской области

муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования

«Детско-юношеская спортивная школа Багаевского района»

Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта

по группе игровых видов спорта 

НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС
Программа разработана в соответствии с    Федеральными государственными 

требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 
культуры  и спорта и к срокам обучения по этим программам 
(утв. приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730) и с учетом 
Федерального  стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
настольный теннис (утв. приказом Министерства спорта РФ от 18 июня 2013 г. № 399)

 Срок реализации программы: 8 лет

ст. Багаевская 

2015  год
[image: image1.jpg]IIporpamma paccmorpena «YIBEpKIAION:
H 0100peHa TpeHePCKOo-Neqarorn9eckKuM COBETOM
MBY J0 O¥OCII Baraesckoro paiiona

WS 5
¢ B3 KOFO paiiona
IIpotokos or 31 aBrycra 2015 r. Nel

A"«g‘;i\-) O.1. Poauna
ka3 0901.09.2015 r. Ne 105

Paspa6orunxn: £ }
Kucnaxosa H.IT. — HHCTPYKTOp-MeToqucT MB DAJREBCKOro paifoHa
Eneuxuit A.B. — tpenep-npenogasarens MBY ¢ ginelel WaCBCKOT0 paiioHa
PeuensenTnr: N oS

Honsxosry H.A. — cnenmanucer Ornena o0pa3zoBanus A,uMHHfIcaunn Baraesckoro paiiona
Onpum E.JT. — 3amectutens aupekropa o YBP MBY JIO TFOCIII baraesckoro paiiona

Hacrosmas npeanpodeccuonansnas TIpOrpamMMa SIBJISICTCS OCHOBHBIM HOPMATHBHBIM JJOKYMEHTOM, KO-
TOPBIH ONpEeNIET LN, 0COBEHHOCTH COACPXKaHUs, OPraHU3aHOHHO-METOANYECKOTO 00ECIICUSHS
o6pa3oBarenbHOro nponecca B MBY IO IIOCII  Baraesckoro paiioHa, cmocoGCTBYeT pa3BH-
THIO M pealli3aliii  MOTEHLHaNa CIocoGHOCTelH 06yyarommuxcs IOCPEICTBOM (DU3HYECKOM  KyJIBTY-
PbIH 3NI0POBOTO 00pasa U3HH; HOCTHKEHHIO YPOBHS CIIOPTHBHBIX ' PE3yJIbTAaTOB COOOPA3HO CIIOCOO-
HOCTSIM.

JlononaurensHas npeanpodeccuonansaas IporpaMma 1o HacCTOJbHOMY TEHHHCY COCTaBJIeHA Ha
OCHOBe nporpammel «Hactonbusnii Tennuc: [TpuMepras IporpamMMa  CIIOPTHBHOH IOATOTOBKH ISt
ACTCKO-IOHOIMIECKHX CNOPTHBHBIX INKOJ, CIELMATH3HPOBAHHBIX IETCKO-FOHOIIECKHX CIIOPTHUBHBIX
IIKOJ  OJIMMITMACKOTO pe3epBa», aBTOPCKHIl KOJLIeKTHB: [.B. Bapuykosa, B.A. Bopo6séB, O.B. Marbi-
IHH. '

IIporpamma mpenycmaTpuBaeT nocie10BaTebHOCTS H3YYCHHSA H OCBOCHMS MaTepHala 110 TEXHH-
UECKOH . TAKTHYECKOH, CIIennanbHoli (hu3ngeckoii, NICHXOJIOTHYECKOM, TEOPETUYECKOH MOATOTOBKE B CO-
OTBETCTBHH C 3TallaMU U FOAaMH OOy4eHH s, OCBOSHHE MaTEpHAIA 110 (u3nyeckoit MOAroTOBKE B COOTBET-
CTBHH C BO3pacTOM 3aHMMaromuxcs. IIporpamma y4uTBIBaeT 0COGEHHOCTH TOJTOTOBKH YYaIllMXCS IIO
HAaCTOJILHOMY TEHHHUCY, B TOM YHCJIE: .

-COYCTaHUE HCKYCCTBA, HAYKH H CIIOPTa;

-aKICHT Ha Pa3sBUTHE TBOPYECKOrO MBIIUICHHS YYAIIHXCSL;

-00MIbII0M 06BEM COPEBHOBATENBbHOM JIeSTe IbHOCTIL

IIporpamma cocTonT 3 nsiTl wacTeii:
- IOSICHUTEIbHAS 3aIIHCKa;
- Y4eOHBIi 1aH;
- METOAMYECKAas 9aCTh;
- CHCTEMa KOHTPOJIS H 3a49€THbIE TpeGOBaHHS;
- IepeYeHb HHPOPMAITHOHHOIO 0GeCIeYeHHS.

MuHuvanbHBI Bo3pacT AeTeit 11 3aunCIIeHHS B I'PYMIIBI COCTABIISAET 7 JIET.

YueOHble IDYNNbl KOMILIEKTYIOTCS B COOTBETCTBHH  C HOPMAaTHBHO-IIPABOBEIMH  TPeOOBAHHUSIMHY,
Y4ETOM BO3pacTa H CIOPTHBHOH MOArOTOBICHHOCTH 3aHUMAIOIIHUXCS.

Makcumanbaas npoaoKHTEIBHOCTS 0IHOTO TPEHHPOBOYHOIO 3aHATHS B IPYNIIaX HAYATbHOH MOArOTOB-
KH COCTaBI4€T 2 aKaleMHYECKHX 4aca, B IPyImax TPEHUPOBOYHOI'O 3Tamna - 3 gaca.
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JlononHuTeNbHAs npeanpodecCHOHATbHAS IPOrPaMMa 1o HAaCTOIBHOMY TeHHHCY pa3pa-
OotaHa B cooTBeTCTBUU ¢ DeepabHBIMU IOCY JapCTBEHHBIME TPEGOBAHUAMU K MEHUMYMY
CoAepKaHUs, CTPYKType U yCIIOBUSM peali3alii IOTOJHUTEIBHOM IpeanpodeccuoHanb-
HO¥i [IPOrpaMMBI B 0671acTH (U3NYECKOH KyIbTYpPhI M CIIOPTa M K CPOKAM ee 00ydeHHMs.

JlanHas nporpamMma HampasiieHa Ha ieteid ot 7 mo 18 siet, cpok peanusanuu 8 Jer.

CtpykTypa mporpaMmsl cocTaBlieHa HOAPOOHO U MOCIIENOBATENBHO, B HEM IPUCYTCTBYIOT
BCE HEOOXOAUMBIE pa3/Iebl.

B nosicaurenpHO# 3anucke AaHa XapaKTEpUCTHKa HACTOJIBHOTO TEHHHUCA, CHOPMYIHpOBa-
HBI IIEJTH ¥ 33144 IIPOrPaMMBbl, H3JI0%KeHa CTPYKTypa CUCTEMbl MHOT'OJIETHE!H IOTOTOBKH,
MUHUMAJIbHBINA BO3pacT JieTel JUIA 3a4iCIIeHUs Ha 00y4deHre i MUHUMAIbHOE KOJIMIECTBO |
NeTel B IpyIax. |

Y4eOHO-TeMaTH4eCKHH IIaH MPOrpaMMbl OTPaXKaeT MOCIEN0BATENbHOCTD U
MPOJO/DKUTENFHOCT PEATH3ALMH IPOrPaMMBI 10 IIPEAMETHEIM 0OIaCTIM.

Meroauyeckas yacTh MporpaMMBbI BKIIFOYAeT B ce0st COIepKaHHe B METOAMKY PabOTHI 110
IPEIMETHBIM 00J1acTsAM (TEOpHs U MEeTOAMKa (PU3NIECKON KYJIBTYpHI M CIIOPTa, O0IIas U
crienuanbHas pu3ndecKas MOAroToBKa, W30paHHbIN BH CIIOPTA, Pa3sBUTHE TBOPYECKOTO
MBILUIEHH), 110 3TanaM (IepruoaaM) MOATOTOBKY (HadyabHast OArOTOBKA, TPEHUPOBOYHBIHA
JTam).

B nporpamme yeTko chopMyIMpOBaHBI U ONpeeieHbl KOHTPOJIbHbIE HOPMATHBEI 110 00-
1IeH U CelHaTbHON (PU3NYECKOM U TEXHMYECKOM MOATOTOBKE, OBJIAJEHHIO TEOPETHIECKH-
MH 3HAHHSAMH M HaBBIKaMM, [0 OpraHU3alMK U IPOBEICHUIO 3aHATHIA.

B nporpamMme aHbl KOHKpETHbIE METOANYECKHE PEKOMEH IAIlHH 110 IUIAHKPOBAHHIO U
IPOBE/ICHHIO Y4eOHO-TPEHMPOBOYHON PabOTHI Ha Pa3HBIX €€ ATalax B 3aBUCHMOCTH OT BO3-
pacra, ypoBHs pa3sBUTHS PU3NYECKHUX U MCUXO(PHU3UOIOTHIECKUX KAYECTB U OT Crenyanb-
HBIX CIIOCOOHOCTEH 3aHUMAFOIINXCS.

[IporpamMma MoXKeT ObITh PEKOMEH/IOBaHA B Ka4eCTBE OCHOBBI IJIsl OPraHM3alldy paboTh
TPEHEPOB-NPEIIOIaBaTeNIEH 10 HACTOIILHOMY TEHHUCY M MIPAKTUYECKOTO MIPHMEHEHHUS B
MBY JJO AXOCIII baraesckoro paiioHa.
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1. Пояснительная записка

  Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении настольного тенниса  МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района.  

1.1. Настольный теннис – спортивная игра, основанная на перекидывании мяча ракетками через игровой стол с сеткой по определённым правилам, в которой целью игроков является достижение ситуации, когда мяч не будет отбит противником или же, отбитый мяч из-за слишком большого динамического усилия перелетит за территорию стола игрока. 

   Настольный теннис – массовый, увлекательный, зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. Доступная,  простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта  с разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовкой.

    Игра происходит на столе размером 2,74 метра (9 футов) на 1,525 метра (5 футов). Высота стола — 76 см (30 дюймов). Стол обычно сделан из ДСП или похожего материала и выкрашен в зелёный, тёмно-синий или чёрный цвет. Посередине стола находится сетка высотой 15,25 см (6 дюймов). При игре используются ракетки, сделанные из дерева, покрытого одним или двумя слоями специальной резины с каждой стороны. Мяч для настольного тенниса сделан из целлулоида. Размер мяча — 40 мм в диаметре, масса — 2,7 г. Мяч должен быть окрашен в белый или оранжевый цвет. С 2007 года другой цвет шарика на международных соревнованиях не используется. Игра проходит между двумя игроками, либо между двумя командами из двух игроков. Каждый розыгрыш мяча заканчивается присвоением одного очка одному или другому игроку (команде). По современным международным правилам, установленным в 2001 году, каждая игра идёт до 11 очков, хотя игра до 21 очка все ещё популярна на непрофессиональном уровне. Матч состоит из нечётного количества игр (обычно пяти или семи).

   Международная федерация настольного тенниса (ИТТФ), образованная в 1926 году, в настоящее время является одной из самых представительных международных спортивных объединений и насчитывает свыше 140 стран - членов ИТТФ. Благодаря массовости, популярности и подлинно спортивному характеру, настольный теннис в ноябре 1977 года был признан МОК олимпийским видом спорта, а в 1988 году дебютировал в XXII летних Олимпийских играх в Сеуле.

  Главные международные турниры — чемпионат мира и Олимпийские игры.

   1.2.   Программа разработана на основе закономерностей и принципов спортивной тренировки, а также нормативно-правовых документов, определяющих порядок деятельности спортивных школ.
     Программа составлена в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положений и требований  нормативных и правовых документов:

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 18 июня 2013 г. № 399 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис"

- Устава МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района.
  Данная программа разработана на основе программы «Настольный теннис: Примерная программа   спортивной  подготовки  для  детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских  спортивных     школ  олимпийского резерва».-М.: Советский  спорт, 2007. Авторский коллектив: Г.В. Барчукова, В.А. Воробьёв, О.В. Матыцин.

   Программа соответствует специфике настольного тенниса, современным требованиям и тенденциям в сфере образования, физической культуры и спорта в Российской Федерации.  Программа,  в силу собственного содержания и особенностей вида спорта, создает максимальные условия и возможности для физического образования, воспитания и развития детей, организации досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни и занятий спортом. 
   Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся и направлена на:

- отбор одаренных детей в области физической культуры и спорта, в первую очередь,  по настольному теннису;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе по группе игровых видов спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки по настольному теннису;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

1.3. Основные задачи и содержание Программы.

Основными задачами реализации Программы являются:

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей,

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте, в первую очередь по настольному теннису.
Задача  первого этапа (начальной подготовки) - привлечение  как  можно  большего  числа  наиболее  способных  детей. Важными  критериями  потенциальных  возможностей  поступающего, которые  предъявляет  настольный  теннис, являются  отсутствие  патологических  отклонений  в  состоянии  здоровья, хорошая  координация  движений, показатели  ловкости, быстроты  реакции, внимания, подвижность  в  суставах (особенно  плечевого, локтевого). Первичный  отбор  проводится  в  сентябре. 
 
Задача  второго этапа (тренировочного) - тщательное  наблюдение  за  успешностью  обучения  детей. В  ходе  тренировочного  процесса  тренер  наблюдает  за  развитием  таких  качеств, как  смелость, игровое  мышление, решительность  и  других. 

1.4. Программа  учитывает особенности подготовки обучающихся по настольному теннису, в том числе:

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой соревновательной деятельности по настольному теннису;

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки в избранном виде спорта;

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.

1.5. Условия реализации Программы.
1.5.1. Прием на обучение и срок освоения Программы
Прием на обучение по Программе осуществляется на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта. Порядок и сроки проведения отбора устанавливаются Учреждением самостоятельно.

  Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 7 лет. Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет. Срок освоения Программы для лиц, зачисленных в Учреждение на этап начальной подготовки в возрасте с 7 лет, составляет 8 лет.

1.5.2. Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки: - этап начальной подготовки –  3 года; 

               - тренировочный этап – 

          период  начальной специализации –  2 года;
          период спортивной специализации – 3 года.

1.5.3. На 1 этап - начальная  подготовка -  зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ в возрасте от 7 лет, желающие заниматься настольным теннисом,  имеющие справку о состоянии здоровья с заключением врача о возможности заниматься избранным видом спорта и заявление родителей. При приеме на обучение по Программе  Учреждение проводит отбор детей с целью выявления их способностей, необходимых для освоения Программы, в соответствии с Положением «О правилах приема и порядка отбора детей для обучения по дополнительной предпрофессиональной программе», утвержденном приказом Учреждения.

  Зачисление обучающихся по годам обучения проводится на основании сдачи нормативов по общей и специальной физической подготовке. 
  Требования к минимальному возрасту и наполняемости групп обучающихся, предусмотренные Программой, представлены в таблице 1.

Таблица 1.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст    
         для зачисления на этапы спортивной подготовки и  наполняемость групп.

	  Этапы спортивной   
     подготовки      
	Периоды  
	  Минимальный возраст для   зачисления в   группы (лет)  
	Оптимальная  наполняемость групп     (человек)   

	   Этап начальной    
     подготовки      (НП)
	       3 года  
	       7     
	10-16

	 Тренировочный этап  
      (Т)
	Начальная специализация  2    года  
	     9-10 
	8-10

	
	Углубленная специализация 3 года
	    11-12
	8-10


   Срок освоения Программы для обучающихся, планирующих поступление в образовательные учреждения, реализующие основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, может быть увеличен на один год.

  Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки, а также по индивидуальным учебным планам с учетом федеральных государственных требований и федеральных стандартов спортивной  подготовки.

   Завершение обучения на каждом этапе и возможность перехода обучения на следующий этап осуществляется по результатам  тестирования, включающего в себя определение уровня физической подготовленности, технического мастерства и выполнения спортивных разрядов.

1.5.4. Реализация Программы обеспечивается педагогическими работниками и другими специалистами, имеющими соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование. Доля специалистов, имеющих высшее образование, должна составлять не менее 25% от общего числа специалистов, обеспечивающих образовательный процесс по Программе.

1.6. Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях.

- теория и методика физической культуры и спорта;

- общая и специальная  физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- развитие творческого мышления.
1.6.1. В области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта (настольного тенниса);
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного вида спорта; требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов  и званий  по настольному теннису; федеральные стандарты спортивной подготовки по настольному теннису; общероссийские антидопинговые правила,  утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного  влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- основы спортивной подготовки;
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях настольным теннисом.
1.6.2.В области общей  и специальной физической подготовки:
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,

координации, выносливости) и  психологических качеств, в том числе базирующихся на них способностях,  а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий настольн. теннисом;

-  освоение комплексов физических упражнений;

-  укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

1.6.3.В области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики  в избранном виде спорта, повышение плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры;
 - приобретением соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнением требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

1.6.4. В области развития творческого мышления:

- развитие изобретательности и логического мышления;
- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия в игре в период проведения тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях).

1.7. Оценка качества образования по Программе производится на основе и с учетом требований  контрольных нормативов федерального стандарта спортивной подготовки по настольному теннису  и включает в себя текущий контроль успеваемости, промежуточную и итоговую аттестацию обучающихся.

 Освоение обучающимися Программы завершается итоговой аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением. К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, освоившие Программу в полном   объеме, прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметам учебного плана.

 Для обучающихся, осваивающих Программу с дополнительным годом обучения, итоговая аттестация проводится по завершении полного срока обучения.

Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся проводится в соответствие с локальными актами Учреждения.
II. Учебный план

2.1. Дополнительная предпрофессиональная программа по настольному теннису,  утвержденная приказом  директора Учреждения, включает в себя учебный план сроком освоения 8 лет.

    График и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса по годам представлен в таблице 2.

Таблица 2.

Общий график и максимальные объемы нагрузки

в рамках образовательного процесса по Программе
	Срок реализации Программы – 8 лет

	Этапные нормативы


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	 1 год
	Свыше 1 года
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Количество учебных недель
	46 
	46


	46


	46


	46


	46


	46



	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	12
	16
	16
	16

	Количество занятий в неделю (/максимальное)
	3
	5
	5
	5
	6
	6
	6

	Общее количество часов в год
	276
	414
	552
	552
	736
	736
	736


Учебный план Программы:

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении;
-разработан с учетом индивидуального развития физических способностей и спортивных качеств обучающихся.
   Учебный план Программы предусматривает максимальную нагрузку обучающихся.

   Учебный план разрабатывается на основании федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки по настольному теннису. Учитывается график образовательного процесса в Учреждении и сроки обучения по Программе, а также отражает структуру Программы, установленную федеральными государственными требованиями, в части:

   1)  наименования предметных областей;

   2) учета особенностей подготовки обучающихся по настольному теннису, а именно:

      = построения процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; 

      = преемственности технической, тактической, физической, психологической подготовки; 

      = повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости; использования  оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.
    3) ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях.

   Учебный план определяет последовательность освоения содержания Про-

граммы по годам обучения.

 2.2. Учебный план Программы содержит следующие предметные области в соответствии со спецификой и особенностями содержания и реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта и подготовки по избранному виду спорта:

     ПО 1. «Теория и методика физической культуры и спорта»:

- «Теория и методика физической культуры и спорта»;

     ПО 2. «Общая и специальная физическая подготовка»;

- «Общая физическая подготовка»;

-«Специальная физическая подготовка».

     ПО 3. «Избранный вид спорта»:

- «Интегральная подготовка»;

- «Техническая подготовка»;

- «Тактическая подготовка»

- «Контрольные и календарные игры»

- «Контрольные испытания по избранному виду спорта»;

- «Восстановительные мероприятия»;

- «Инструкторская и судейская практика»;

- «Психическая и морально-волевая подготовка»

     ПО 4. «Развитие творческого мышления»:
- «Развитие творческого мышления».
  Под учебным предметом (УП) в настоящей Программе понимается система знаний, умений и навыков, отобранных в соответствии с осваиваемыми обучающимися предметными областями согласно специфике и направленности Программы.

  Под учебным мероприятием (УМ) в настоящей Программе понимается мероприятие учебного плана в рамках предметной области, обеспечивающего характера, не направленное на получение обучающимися знаний, умений, навыков, но являющееся неотъемлемой частью процесса освоения вида спорта, обязательной к применению в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки.

   Общая продолжительность Программы, а также продолжительность освоения предметных областей, учебных предметов и учебных мероприятий представлена в таблице 3.
Таблица 3.
Продолжительность реализации Программы по предметным областям

	Предметные области

( УП, УМ)


	Этапы Программы

	
	1 этап – начальной

подготовки
	2 этап - тренировочный



	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й



	
	Продолжительность освоения материала

	1. Теория и методика ФКиС
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Общая  и специальная физическая

подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



	3. Избранный вид спорта -настольный теннис
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



	3.1. Интегральная подготовка
	весь период обучения


	3.2. Техническая подготовка
	весь период обучения

	3.3. Тактическая подготовка
	весь период обучения

	3.4. Контрольные и календарные игры
	-
	начиная с 12 лет  (ТЭ– 1 г.о.)

	3.5. Инструкторская и судейская  практика
	-
	- начиная с ТЭ– 3 г.о.

	3.6. Контрольные испытания в конце учебного года (май)
	в конце учебного года (май)



	3.7. Восстановительные мероприятия
	-
	 начиная с ТЭ– 1 года обучения

	3.8. Психологическая подготовка и воспитательная работа
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Развитие творческого мышления
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ИТОГО (в часах)
	276
	414
	414
	552
	552
	736
	736
	736


2.3. В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и утверждает годовой календарный учебный график из расчета 46 недель, предусматривающий:

- график (расписание) тренировочных занятий в течение недели;

- занятия по предметным областям;

- тренировочные сборы;

- участие в соревнованиях;

- промежуточную (итоговую) аттестацию обучающихся.

2.4. Расписание занятий в рамках Программы составляется Учреждением для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, по представлению педагогических работников с учетом специфики Программы, особенностей избранного вида спорта и возрастных особенностей обучающихся.

Таблица 4.

Продолжительность и объемы реализации программы

по предметным областям( в час.)

	       Предметная область


	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	
	Количество часов в неделю

	
	6
	9
	9
	12
	12
	16
	16
	16

	1. Теория и методика ФКиС
	39
	62
	62
	55
	55
	73
	73
	73

	2. Общая и специальная физическая подготовка
	80
	124
	124
	111
	111
	220
	220
	220

	3. Избранный вид спорта -

настольный теннис
	130
	187
	187
	331
	331
	369
	369
	369

	4. Развитие творческого мышления
	27
	41
	41
	55
	55
	74
	74
	74

	ИТОГО (в часах)
	276
	414
	414
	552
	552
	736
	736
	736


   Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2 академических часов, в тренировочных группах  не более 3-х академических часов.

    В каникулярное время, во время тренировочных сборов количество тренировок в день увеличивается, но не более максимального количества в неделю.

 2.5. Соотношение объемов образовательного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам в рамках Программы.

   В процессе реализации Программы предусматривается следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по соотношению к общему объему учебного плана:

-  оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от  60% до 95% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральным стандартом спортивной подготовки по настольному теннису);
- теоретическая подготовка в объеме от 10%  до 15% от общего объема учебного плана;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

- общая  и специальная физическая подготовка в объеме от 20% до 30% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- развитие творческого мышления в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10%  от общего объема учебного плана;

- построение содержания программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей  РО. 

Объемы тренировочной и соревновательной деятельности в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по избранному виду спорта приведены в  таблице 5;

Таблица 5.

Примерное соотношение объемов образовательного процесса по избранному виду спорта НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС,  учитываемые при реализации Программы (Приложение № 2 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис)
	Разделы подготовки

	Этапы Программы

	
	1 этап –

начальной подготовки
	2 этап –

тренировочный

	
	1 год
	свыше года
	До двух лет
	свыше двух лет

	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка (%)
	26-34
	30
	17-23
	17-23

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-23
	20
	17-23
	17-23

	Техническая подготовка (%)
	31-39
	35
	26-34
	26-34

	 Теоретическая тактическая,  психологическая подготовка (%)
	9-11
	10
	17-23
	17-23

	Восстановительные мероприятия (%)
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и  судейская практика(%)
Участие в соревнованиях  (%)
	4-6
	5
	9-11
	9-11


            
Таблица 6

                  Примерный учебный план на 46 недель тренировочных занятий
                                             для групп этапа начальной подготовки
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки

	
	НП – 1 г.о.
	НП – 2 г.о.
	НП – 3 г.о.

	1. Теория и методика ФК и С
	39
	62
	62

	2. Общая  и специальная физическая подготовка
	80
	124
	124

	                    Общая  физическая подготовка
	40
	74
	74

	
Специальная физическая подготовка
	20
	50
	50

	3. Избранный вид спорта –настольный теннис
	126
	183
	183

	3.1. Интегральная подготовка
	20
	30
	30

	3.2. Техническая подготовка
	70
	99
	99

	3.3. Тактическая подготовка
	20
	30
	30

	3.4. Контрольные и календарные игры
	14
	20
	20

	3.5. Инструкторская и судейская  практика
	-
	-
	-

	3.6. Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-

	3.7. Психологическая подготовка и воспитательная работа
	2
	4
	4

	4. Развитие творческого мышления
	27
	41
	41

	Контрольные испытания в конце учебного года (май)
	4
	4
	4

	ИТОГО (в часах)
	276
	414
	414


   Предлагаемый настоящей программой учебный план  предусматривает ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и является многолетним планом подготовки обучающегося. 

  В процессе реализации учебного плана предусматривается возможность посещения обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации, организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки в рамках Программы.

   Процесс подготовки обучающихся по настольному теннису  в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой группой. Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью обучающихся.

 Учебный и тренировочный процесс в Учреждении планируется на основе учебных материалов. Планирование тренировочных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов.

 Учебным планом предусматривается теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение судейской и инструкторской практики, участие в соревнованиях.

   Содержание работы по предметным областям в рамках Программы изложено в Приложении 1 к настоящей Программе.

Основными формами организации образовательного процесса в Учреждении, в рамках настоящей Программы являются:

- групповые теоретические занятия проводятся в виде бесед, лекций тренеров-преподавателей, мед. работников  в соответствии с содержанием предметных областей, учебных предметов и тем в рамках Программы;

- практические занятия проводятся в  соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения:
- участие обучающихся в спортивных соревнованиях;

- тренировочные занятия, проводимые на лагерных и тренировочных сборах;

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований и др.;

- судейская практика.

Теоретические занятия. 
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррек  тивы. 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства  соревнований.   Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся тренером-преподавателем или  мед. работником. 
  На этапе спортивной специализации – вопросы теории раскрываются более подробно и углубленно с использованием современных научных данных. Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 минут в начале практического занятия). При проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами.

    Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся. 
 Практические занятия различаются:

- по цели (тренировочные, контрольные и соревновательные);
-  количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые);
-  степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 
  В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же обучающиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 
 Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое тренировочное занятие, состоящее из трех частей:

-подготовительной,

- основной,
- заключительной.
  Для каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения.

Для проведения занятия необходим конспект, в котором тренер отмечает КАКИЕ, КАК и в КАКОЙ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ выполняются избранные им упражнения. 
  Конспект состоит как минимум из общей  характеристики занятия, задач, подлежащих решению, и трех практических частей.
           Часть первая, подготовительная (разминка - 20% занятия) – организация обучающихся, изложение задач и содержания занятия. 

  В ней решению подлежат две задачи. Первая – подготовить мышечный аппарат и функциональные системы организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.) к предстоящей работе и профилактика травм.

 Вторая – создать эмоциональный и психологический настрой на эффективное решение задач основной части занятия.
  Поэтому в первой части разминки используют общеразвивающие и специализированные  упражнения, а во второй – настроечные упражнения.

1 часть разминки – разминка основных групп мышц: мышцы туловища, мышцы  шеи , рук и ног.

2 часть – беговые упражнения.

3 часть – специальная разминка (разминка игровых частей тела для предстоящих заданий на столе). 

  Применяемые средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды

ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на

развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; имитация техники упражнений.  

          Часть вторая (основная - 70% занятия) – в этой части занятия решению подлежит основная его задача – обучение или совершенствование технических приемов футбола, освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие физических качеств и т.п. Используются для этого подводящие и основные специализированные упражнения.

          Часть третья, заключительная (заминка -10% занятия). Задача – создание условий для развертывания восстановительных процессов,  приведение организма обучающихся, в состояние относительного покоя, подведение итогов

занятия.  

   Применяемые средства: различная ходьба, упражнения на расслабление и для успокоения дыхания. Подведение итогов занятия, замечания и задания тренера-преподавателя.

    Помимо тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера-преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств.

  При проведении занятий и участии в соревнованиях обучающиеся должны строго соблюдать установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.

   Можно использовать и более сложную структуру тренировочных занятий:

1. Разминка.

2. Обучение технике игровых приемов в стандартных условиях (школа техники).

3. Обучение умениям применять эти приемы в различных игровых ситуациях (школа тактики).

4. Игра с заданиями и ограничениями (по времени, числу игроков,  наличию зон, в которых что-то можно или нельзя делать, и т.д.).

5. Игра по правилам настольного тенниса.

6. Развитие базовых физических качеств (для младших юношей и девушек) и совершенствование этих качеств (для старших юношей и девушек).

7. Заминка.

  Можно проводить занятия, планируя упражнения в каждой части тренировки. И тогда в тренировке будет 7 частей. Можно сузить программу занятия, пойти по другому пути, и после разминки (1-я часть занятия) использовать упражнения для обучения технике игровых приемов в стандартных условиях (2-я часть занятия), затем поиграть в настольный теннис с заданиями (4-я часть занятия) и закончить тренировку заминкой (7-я часть занятия). В этом случае тренировка будет состоять из 4-х частей.

  Можно в тренировке детей обойтись вообще без традиционной разминки (бег, общеразвивающие упражнения, и т.п.) и выполнять вместо нее с пониженной интенсивностью основные технические приемы, которые изучались на предшествующих учебно-тренировочных занятиях.

3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

3.2.1. Общие требования безопасности:

  В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.

  Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе – периодические медицинские осмотры;

  К занятиям по виду спорта настольный теннис допускаются лица с 7 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
  Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий. 
  Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя;

  Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения;

Спортивный зал для занятий должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией (для зала), медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.

  Для занятий обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую спортивную форму;

 О   каждом несчастном случае во время занятий тренер- преподаватель должен поставить в известность директора Учреждения;

  В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в Учреждении;

 Обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж;

Знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная).

3.2.2.Требования безопасности перед началом занятий:

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал   разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;

 - перед началом занятий тренер-преподаватель должен проверить надежность установки и крепления столов.

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен проверить состояние и отсутствие посторонних предметов в зале; 

- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь).

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер-преподаватель;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).

3.2.3.Требования безопасности во время занятий.
  При проведении занятий по спортивным играм возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падении на мокром, скользком полу или площадке.

     Необходимо: 

- занятия начинаются и проходят согласно расписанию,

- занятия должны проходить только под руководством тренера-преподавателя;

- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся;

- на занятиях запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.);

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя.

3.2.4.Требования безопасности в аварийных ситуациях:

 - при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника,

растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и

коленного суставов,  переломы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;

 - одновременно нужно уведомить  руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызвать медицинского работника и скорую помощь;

 - при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении; 
 - при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

  Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными; 

 - при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.
3.2.5.Требования безопасности по окончании занятия:

- убрать в отведенное место спортивный инвентарь;

- тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала;

- снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом;

- проветрить спортивный зал;

- проверить противопожарное состояние спортивного зала;
- выключить свет.

3.2.6. Требования к экипировке, оборудованию, спортивному инвентарю:

 Минимально необходимый для реализации Программы перечень спортивного оборудования и инвентаря, спортивной экипировке и материально технического обеспечения, включает в себя:

- наличие спортивного зала;

- раздевалки и душевые;

- спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований

федерального стандарта спортивной подготовки по настольному теннису.

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

       Оценка степени освоения Программы обучающимися и контрольные

испытания (аттестация) обучающихся по Программе состоит из комплекса

мероприятий:

-промежуточная аттестация на каждом этапе спортивной подготовки;

-итоговая аттестация обучающихся по Программе;

4.1. Промежуточная аттестация включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке по виду спорта (тесты), и проводится в соревновательной обстановке в конце каждого учебного года, соответствующего этапа обучения, в мае. 

 Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы не менее, чем на 70 % упражнений комплекса контрольных нормативов по виду спорта. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках обучающихся.

    По результатам выступления на официальных соревнованиях и результатам сданных нормативов (тестов), обучающиеся переводятся на следующий год (этапа подготовки), либо остаются повторно на том же  уровне для дополнительного прохождения этапа, только один раз за весь период обучения. Окончательное решение о переводе учащегося принимает тренерско-педагогический совет.

4.2. Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам освоения Программы обучающимися и включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке по настольному теннису, сдачу зачета на знание предметных областей Программы. Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам 8 лет обучения(9 лет в случае дополнительного года обучения) в Учреждении, по окончании последнего учебного года. Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала по Программе – получил зачет по теоретической подготовке и выполнил нормативы не менее чем на 70 % упражнений комплекса контрольных упражнений по виду спорта.

   Форма проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется Учреждением.

4.3. Контрольные упражнения и нормативы для промежуточной оценки результатов освоения Программы на 1 этапе (начальной подготовки) и перевода в группы на 2 этап (тренировочный этап), представлены в таблице 7

Таблица 7.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	          Девушки

	Быстрота 
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)
	Бег на 30 м (не более 5,9 с)

	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 35 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см)

	
	Метание мяча для настольного тенниса 

(не менее 4 м)
	Метание мяча для настольного тенниса 

(не менее 3 м)


Таблица 8

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	          Девушки

	Быстрота 
	Бег на 10 м (не более 3,4 с)
	Бег на 10 м (не более 3,8 с)

	
	Бег на 30 м (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 75 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см)

	
	Метание мяча для настольного тенниса 

(не менее 4 м)
	Метание мяча для настольного тенниса 

(не менее 3 м)

	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа



Таблица 9
Нормативы общефизической и  специальной  физической   подготовленности юных  теннисистов.

	№ 


	Тесты


	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет 


	9-10 лет

	11-12 лет

	13-14 лет

	15-16лет



	
	
	Результат


	Очки


	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	1.
	Дальность отскока мяча, м.
	3,5-4,5
	1-11
	4,55-5,55
	12-32
	5,6-6,45
	33-50
	6,46-7,45
	51-75
	7,48-8,20
	76-100

	2.
	Бег по «восьмерке», с.
	43-32,6
	1-11
	32,7-27
	12-32
	26,7-21
	32-51
	20,8,-16,2
	52-75
	16-11,2
	76-100

	3.
	Бег вокруг стола, с.
	34-23,7
	1-11
	23,8-20,2
	12-30
	20,1-18,2
	31-50
	18,1-15,7
	51-75
	15,6-13,2
	76-100

	4.
	Перенос мячей, с.
	54-45
	1-10
	44,5-35
	11-30
	34,8-31
	31-50
	30,8-26
	51-75
	25,8-21
	76-100

	5.
	Отжимание от стола, раз/мин.
	25-35
	1-11
	36-45
	12-30
	45,5-55
	31-50
	55,5-67,5
	51-75
	68-80
	76-100

	6.
	Подъем в сед из положения лежа, раз/мин.
	15-20
	1-12
	21-27
	13-31
	28-34
	32-50
	35-47
	51-75
	48-60
	76-100

	7.
	Прыжки со скакалкой одинарные за 45 с.
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30
	95-114
	31-50
	115-127
	51-75
	128-140
	76-100

	8.
	Прыжки со скакалкой двойные за 45 с.
	25-35
	1-11
	36-54
	12-30
	55-74
	31-50
	75-87
	51-75
	88-100
	76-100

	9.
	Прыжок в длину с места, см.
	103-113
	1-11
	114-152
	12-31
	154-190
	32-50
	191-215
	51-75
	216-240
	76-100

	10.
	Бег 60 м, с.
	13,8-12,0
	1-10
	11,9-10,95
	11-30
	10,9-10,14
	31-50
	10,1-9,14
	51-75
	9,1-8,5
	76-100

	Таблица 10
Нормативы общефизической и специальной  физической   подготовленности 
юных  теннисисток.

	№ 


	     Тесты


	Возрастные группы
Возрастные группы

	
	
	7-8 лет 

ГНП-2)


	9-10 лет


	11-12 лет


	13-14 лет


	15-16лет



	
	
	Результат
	очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

	  1.
	Дальность отскока мяча, м.
	3,4-4,4
	1-11
	4,45-5,40
	12-31
	5,44-6,20
	32-51
	6,23-69,2
	52-75
	69,5-7,67
	76-100

	 2.
	Бег по «восьмерке», с.
	47-37
	1-11
	36,7-31
	12-31
	30,7-25
	32-51
	24,7-17,8
	52-75
	17,6-12,8
	76-100

	 3.
	Бег вокруг стола, с.
	34-24
	1-11
	23,9-22,1
	12-30
	22,0-20,1
	31-50
	20,0-17,6
	51-75
	17,5-15,1
	76-100

	 4.
	Перенос мячей, с.
	54-45
	1-10
	44,6-37
	11-30
	36,8-33
	31-50
	32,8-28
	51-75
	27,8-23
	76-100

	 5.
	Отжимание от стола, раз/мин.
	10-20
	1-11
	21-30
	12-30
	31,5-40
	31-50
	40,5-52,5
	51-75
	53-65
	76-100

	6.
	Подъём и сед  из  положения  лежа, раз/мин.
	15-20
	1-12
	21-27
	13-31
	28 - 34
	32=50
	35-47
	51-75
	48-60
	76-100

	7.
	Прыжки со скакалкой, одинарные за 45 с.
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30
	95-114
	31-50
	115-127
	51-75
	128-140
	76-100

	 8.
	Прыжки со скакалкой, двойные за 45 с.
	25-35
	1-11
	36-54
	12-30
	55-74
	31-50
	75-87
	51-75
	88-100
	76-100

	 9.
	Прыжок в длину с места, см.
	106-116
	1-11
	117-136
	12-31
	137-155
	32-50
	156-180
	51-75
	181-205
	76-100

	10.
	Бег 60 м, с.
	14,0-13,1
	1-10
	13,0-11,5
	11-31
	11,45-10,55
	32-50
	10,5-9,9
	51-75
	9,85-9,25
	76-100


             Методические  рекомендации  по  проведению  тестирования. 

 Завершающий удар на дальность отскока мяча. Перед  спортсме​ном  под  углом  45° устанавливается  желоб  длиной  40 см, по  которому  мячи  скатываются  и  падают на  стол  в  точку  центральной  линии  стола  на  расстоянии  1/3 её  длины  от задней  линии. Мячи  должны  иметь  высоту  отскока  примерно  50 см. Возможна  подача  мячей  тренером  или  партнёром  при  соблюдении  этих  же условий. Спортсмен  выпол​няет  завершающий  удар справа  в  дальнюю  зону противоположной  стороны  стола. После  отскока  мяча  измеряется  длина  его полета  до момента  падения  на  пол. В  зачёт  идет  наилучший  результат  после трех  ударов. Если  спортсмен  не  выполнит  ни  одного  удара, он  получает        0 очков.

 Бег по «восьмерке». На  ровной  площадке  обозначается  маршрут  движения  в форме цифры 8  (см. рисунок). Расстояние  от А до В - 2 м., от В до Д - 3 м., от Д до С - 2 м.  и от С до А - 2 м. Схема выполнения теста «Бег по восьмерке»:

                    А                                В

                      С                                 Д

Начиная упражнение, спортсмен становится в точке Д и по сигна​лу начинает двигаться скользящим шагом по маршруту ДА - АВ - ВС - СД - ДС - СВ - ВА - АД, затем еще раз, после чего фиксируется суммарное время. Во время движения необходимо наступать ногой на обозначенные кружочками точки, в противном случае упражне​ние не засчитывается.

Бег боком вокруг стола: выполняется от линии, которая является продолжением левой кромки стола, сначала по часовой стрелке, затем - против часовой стрелки 2 раза,  т. е. всего четыре круга. В случае умышленного касания стола результат не засчитывается.


Перенос мячей: выполняется между двумя параллельными линиями с шириной коридора 3 м. По краям коридора устанавливается по 1 корзинке для мячей. Высота установки корзинки такая же, что и  высота стола для соответствующей возрастной группы. Корзинка должна быть установлена горизонтально, иметь диаметр не более 20 см и высоту бортиков не более 5 см. Начиная упражнение, спортсмен становится у левой корзинки, в которой находится 15 мячей для настольного тенниса. По сигналу тестирующего спортсмен берет мяч правой рукой и начинает сколь​зящим или иным удобным шагом двигаться в противоположную сторону, на ходу перекладывая мяч из правой руки в левую. Достигнув другой корзинки, он кладет в нее мяч и возвращается обратно за новым мячом. И так до тех пор, пока не перенесет все 15 мячей. Фикси​руется затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добавляет в корзинку 1 мяч.


Отжимания в упоре от стола: исходное положение - упор в край  стола, при этом четыре пальца лежат на столе, а большой - снизу, руки  разведены на ширину плеч, ноги выпрямлены, между плечом и  телом угол 90°. По сигналу спортсмен начинает отжимания, каждый раз касаясь грудью кромки стола. Считается количество отжиманий  за  I мин. Судья следит за тем, чтобы руки находились на установленной​ ширине. Для того чтобы избежать травмы при возможном  падении спортсмена на стол, его кромка закрывается мягким материалом.

Подъём из положения лёжа в положение сидя: исходное положение - лежа на спине, пальцы сцеплены за головой, ноги согнуты в коленях под углом 90°. По сигналу спортсмен начинает подниматься в положение сидя. При каждом подъеме он должен касаться внутренней стороной локтей наружных сторон коленей. Когда один выполняет упражнение, другой придерживает его за стопы. Возвращаясь в исходное положение, необходимо лопатками касаться пола. Упражнение выполняется в течение 1 мин. Движения, выполненные с нарушением правил, не засчитываются.

Прыжки со скакалкой одинарные: по сигналу судья включает  секундомер, а спортсмен начинает прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 1 подскоке). Считается количество  тех  или  иных прыжков за 45 с. Упражнение выполняется максимум  2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат. 

Прыжки со скакалкой двойные: тест выполняется так же, как и при выполнении одиночных прыжков, только в данном случае спортсмен выполняет двойные (2 оборота скакалки при 1 подскоке). Упражнение выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат.

Прыжки в длину с места: прыжки выполняются с линии прыжка по 2 раза. В зачет идет лучший результат. Длина прыжка измеряется от  линии прыжка до ближайшей точки проекции любой части тела на поверхности.

Бег на дистанцию 60 м проводится по легкоатлетическим правилам.

Подсчет очков

 На основе индивидуальных показателей каждого спортсмена в разных видах тестирования по специальным таблицам начисляются очки, которые суммируются, и определяется общая суммарная оцен​ка по 10 тестам специальной физической подготовки. Места в инди​видуальном и командном зачетах распределяются по сумме очков. При распределении мест спортсменов в индивидуальных тест-состязаниях очки за физическую подготовку спортсменов 8 лет составляют 5% от максимума, 9-10 лет составляют 10%, 11-12 лет - 15%, 13-15 лет -20% и 16 - 18 лет - 25% от максимальной суммы очков. 
Таблица 11

Таблица подсчета очков для оценки общей и специальной физической подготовки

(юноши и девушки)

	Возраст


	Уровень подготовленности, сумма баллов

	
	отлично
	хорошо
	подготовлен для перевода
	ниже среднего
	неудовлет​ворительно

	7-8 лет
	105
	98
	80
	65
	44

	9-10 лет
	275
	244
	214
	168
	122

	11-12 лет
	450
	400
	350
	275
	200

	13-14 лет
	640
	562
	525
	450
	375

	15 лет и старше
	850
	800
	760
	600
	500


Нормативы  по  технико-тактической  подготовке.
Этап начальной подготовки.
Тестирование технико-тактической подготовленности.

Может проводиться как командное, так и индивидуальное тести​рование.

Командное тестирование: каждая организация заявляет по 6 спорт​сменов, из которых должно быть не менее двух, играющих в быстром атакующем стиле, и не менее одного, предпочитающего защитный стиль. Пары соперников определяются жеребьевкой в командах. Очки, полученные по каждому виду каждым из шести игроков индивиду​ально, складываются в командные очки, по которым определяется ко​мандный зачет, и распределяются места.

Индивидуальное тестирование: содержание тестирования устанавливается соответствующим региональным органом. Сначала из 6 ви​дов отбираются 5, а затем определяют конкретное содержание каж​дого из них в качестве официальной программы тестирования для дан​ного региона.

Содержание тестирования и требования определяются для двух сти​лей игры - атакующего и защитного.

I. Атака - атака.

А. Обмен атакующими ударами справа на 1/2 стола в течение 1 мин.

Конкретное содержание (выбрать один вид из нижеследующих четырех):

· атакующие удары по диагонали справа направо;

· атакующие удары по диагонали слева налево;

· атакующие удары по прямой справа налево;

· атакующие удары по прямой слева направо.

Требования.
1. «Ограничитель позиции» устанавливается в 30 см от проекции кромки стола на пол.

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу, после падения мяч повторно использовать не разрешается. Если
в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по ко​личеству выполненных за это время ударов.

3. Подаются мячи справа с верхним вращением, атакующие дей​ствия игрока, принимающего слева, не засчитываются. Порядок под​
счета очков: считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по одному очку,
очки начисляются каждому из соперников в отдельности.
Б. Обмен ударами справа из средней зоны на 1/2 стола в течение 1 мин. 
Конкретное содержание (выбрать один из двух нижеследующих видов):

· атакующие удары по диагонали справа направо;

· атакующие удары по диагонали слева налево.
Требования.
1. «Ограничитель позиции» устанавливается в 60 см от проекции кромки стола на пол.

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по ко​личеству выполненных за это время ударов.

3. Подаются мячи с верхним вращением справа, атаки принимаю​щего слева не засчитывается. Порядок подсчета очков: считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по 1 очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности.
В. Игра подставками слева в сочетании с атакующими ударами справа из боковой позиции на 1/2 стола в течение 1 мин. 
Требования.

1. Подается серия мячей с верхним вращением справа. После каж​дой подачи необходимо поочередно выполнять удары справа и слева, два удара подряд с одной стороны не засчитываются

 Разрешается использовать только 5 мячей, каждый по одному. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение минуты упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов. Порядок подсчета очков - считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по одному очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности.
Удар справа, прием подставкой слева на 1/2 стола в течение 1 мин.

Конкретное содержание (выбирается один из двух ниже следующих видов):

· удар из правой половины стола после приема подставкой слева;

· удар из левой половины стола после приема подставкой слева.
Требования.

1.  Подаются мячи с верхним вращением справа. Принимающий атакующим ударом справа не имеет права выполнять удар слева, такой удар не засчитывается.

2.  После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по ко​личеству выполненных за это время ударов.

Подсчет очков.
1. Испытуемым является атакующий справа. За каждый точный удар в течение 1 мин начисляется 1 очко.

2. Каждый игрок выступает в качестве испытуемого в течение 1 мин, и каждому начисляются его очки.
Д. Игра попеременно слева и справа   подрезанными мячами на 1/3 стола против подрезок на 1/2 стола в течение 1 мин. 
Конкретное содержание:

· подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против под​резки слева на 1/2 стола из позиции игры слева;

· подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против под​резки справа на 1/2 стола из позиции для игры справа.

Требования.

1. Подаются справа мячи с нижним вращением. Игрок, выполняю​щий подрезки справа и слева, не имеет права выполнять подряд два Удара слева или справа. Такие мячи не засчитываются.

2. Устройство ограничения верхней точки траектории полета мяча устанавливается таким образом, чтобы между ним и верхним краем сетки было расстояние 30 см.
3. Засчитываются только мячи, проходящие через ограниченное пространство. В противном случае, а также при попадании мяча  в «ограничитель» снимаются очки.

4. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяются по ко​личеству выполненных за это время ударов.

Подсчет очков.
1. Испытуемым является игрок, выполняющий подрезки справа и  слева. По 1 очку начисляется за каждый точный мяч в течение 1 мин.

2. Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый,
и каждому начисляются его очки.
Е. Игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толч​ка с левой половины стола из позиции для игры слева в течение 1 мин.

Конкретное содержание:
- игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой половины стола из позиции для игры слева. 

Требования.
1. Подаются справа мячи с верхним вращением. Игрок, выполняющий толчок слева, удар справа, не имеет права выполнять подряд  2
удара слева или справа. Такие мячи не засчитываются.

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.

Подсчет очков.
1. Испытуемым является игрок, выполняющий толчок слева, удар справа. Подсчитывается количество розыгрышей за 1 мин, за каждый розыгрыш начисляется 1 очко.

2. Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый, и каждому начисляются его очки.
II. Атака - защита.

Содержание пунктов 1, 2, 3 и требования к ним - те же, что и при тестировании «Атака - атака».

Содержание пунктов 4, 5, 6, 7 составляет накат с 1/2 стола против срезок в течение 1 мин.

Конкретное содержание:
· накат с правой половины стола против срезки с правой половины;

· накат с левой половины стола против срезки с левой половины;

· накат с правой половины стола против срезки с левой половины;

· накат с левой половины стола против срезки с правой половины.

Требования.

1.  Игрок, выполняющий накат, подает мячи только с верхним вра​щением. Если он выполняет удар с нижним вращением, другому игроку очки не начисляются.

2.  Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.

Подсчет очков.
Очки получает игрок, выполняющий срезки, по одному за каж​дый точный мяч в течение 1 мин. Очки начисляются каждому игро​ку в отдельности. 

III. Защита - защита.

Содержание теста и требования - те же, что и при тестировании «атака- атака».
 Тренировочный  этап  1 - 2  год обучения
 Организация тестирования: состязания по базовой технике и так​тике, которые сокращенно называются тест - состязания, могут про​водиться в ходе детских соревнований.

Содержание и требования

Состязания в каждом разделе (атака - атака, атака - защита, за​щита - защита) проводятся по трем видам с максимальным числом партий - 4 (см. ниже). Второй вид         (2 партии) является обязательным, из первого и третьего (по 1 партии) жеребьевкой выбирается один. При игре из трех партий победу одерживает победивший в двух, а за победу в каждой партии начисляется 11 очков.

В тест-состязаниях используется стол высотой 68 см, возможно с разметкой игровых полей, или специальный стол, где неиспользуе​мая площадь закрыта тканью или картоном.

Спортсмены, участвующие в соревнованиях, должны предвари​тельно пройти тест-состязания.

l. Атака - атака.

А. Состязания проводятся на 1/2 стола (стол поделен на 4 игровых поля), жеребьевкой выбирается один из видов, играется 1 партия.

 Конкретное содержание:
· состязания в обмене ударами по диагонали справа направо; 

· обмен ударами по диагонали с левой половины на левую;

· обмен ударами по прямой с правой половины на левую;

· обмен ударами по прямой с левой половины на правую.
Требования.
Игра в пределах установленного игрового поля по правилам офи​циальных соревнований.

1. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 — тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.

Б. Игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спи​нов с 1/2 стола с ограничениями (из 2 вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается 1, играется 2 партии со сменой сторон).
Конкретное содержание:
· игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с левой половины;

· игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с правой половины.

Требования.

1. Игрок, выполняющий удары с правой или левой половины стола, обязан посылать разнонаправленные мячи поочередно в левую или правую треть стола соперника: играющий в позиции для игры справа не имеет права играть слева, и наоборот. В противном случае он штрафуется. Спортсмен, играющий с правой или с левой трети стола, должен посылать мячи в установленную половину стола соперника. При невыполнении этого требования он штрафуется.

2. Спортсмен, играющий на стороне, разделенной на две полови​ны, должен выполнять удары справа с верхним вращением налево сопернику, а игрок с другой стороны должен подавать аналогичные мячи в установленную половину стола соперника. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно пе​реходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 -  кто выиграет с перевесом в 2 очка.

В. Состязания в обмене топ-спинами по всему столу без установок (1 партия).

Конкретное содержание: -
обмен топ-спинами по всему столу без установок.
Требования.
1. Выполняются топ-спины справа в любую точку стола на поло​вине соперника. Обоим игрокам запрещается выполнять удары с ниж​ним вращением, за это они подвергаются штрафу.

2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 -тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
II. Атака - защита.

А_ Быстрый накат с 1/2 стола против срезки с 1/2 стола (из четы​рех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирает один, играется 1 партия).

Конкретное содержание:
· удары накатом по диагонали справа направо против срезки;

· удары накатом по диагонали слева налево против срезки;

· удары накатом по прямой справа направо против срезки;

· удары накатом по прямой слева налево против срезки.
Требования.

1.  Игрок, выполняющий атаку, подает справа мячи с верхним вра​щением (после подачи высшая точка отскока мяча должна находиться за пределами стола, в противном случае подача повторяется, а при умышленной короткой подаче игрок сначала предупреждается, затем подвергается штрафу).

2.  Игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вра​щением. Игрок, выполняющий атаку, может принимать подачу подрезкой, а затем должен играть топ-спинами, в то время как соперник должен выполнять только срезки.

3.  Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выигрывает с перевесом в 2 очка.

Б. Ton-спин с левой или правой трети стола против срезки с 1/2 сто​ла с установками (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, каждый играет по 1 партии на каждой стороне сто​ла, всего играются 2 партии).

Конкретное содержание:
· выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола против срезок или топ-спинов с левой половины стола с установками;

· выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола против срезок или топ-спинов с правой половины стола с ус​тановками.
Требования.
1. Спортсмен, играющий в лево- или правосторонней стойке 1/2 стола, должен посылать разнонаправленные мячи (в том числе и при приеме подачи). В случае попадания дважды подряд в одну и ту же треть стола он штрафуется.

2. Игрок, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верхним вращением, игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением. Спортсмен, играющий с 1/2 стола, должен посылать мяч на левую 1/3 часть стола, а его соперник - в установленную поло вину стола. Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть под резкой только 1 раз в розыгрыше каждого очка, спортсмен, выполняющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, после чего может выполнять другие удары. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партий игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.

В. Топ-спин по всему стопу против удара срезкой без установок (играется 1 партия).

Конкретное содержание:
- выполнение топ-спина по всему столу против срезок без ограни​чений.
Требования.

1. Спортсмен, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верх​ним вращением в любую точку стола на стороне соперника; спортсмен, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением в лю​бую точку на стороне соперника. Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть подрезкой только один раз в розыгрыше каждого очка; спортсмен, выполняющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, после чего может выполнять другие удары.

2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 -тот, кто выиграет перевесом в 2 очка.
III. Защита - защита.

А. Игра на 1/2 стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).

 Конкретное содержание:
· обмен резаными ударами по диагонали справа направо;

· обмен резаными ударами по диагонали слева налево;

· обмен резаными ударами по прямой с правой половины на левую;

· обмен ударами по прямой с левой половины на правую.
Требования.
1. Игра ведется в пределах ограниченного игрового поля по правилам официальных соревнований.

2 . Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при  равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет    11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Б. Игра атакующими ударами с 1/2 стола против срезок с 1/2 стола, (из четырех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играются 2 партии, каждый игрок на каждой стороне стола играет по одной партии).

Конкретное содержание:
· игра атакующими ударами против срезок с правой половины на правую;

· игра атакующими ударами против срезок с левой половины на левую;

· игра атакующими ударами против срезок по прямой с правой половины на левую;

· игра атакующими ударами против срезок по прямой с левой по​ловины на правую.

Требования.

1. Спортсмен, выполняющий удар, подает справа мячи с верхним вращением, в противном случае подача повторяется, при умышленной подаче укороченного мяча игрок сначала предупреждается, а за​тем подвергается штрафу; спортсмен, выполняющий срезки, подает мячи с нижним вращением. Спортсмен, выполняющий атакующие удары, может принять подачу соперника подрезкой, а в дальнейшем должен играть только ударами; спортсмен, выполняющий срезки, должен играть только срезками.

2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. После окон​чания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет
11 очков, а при счете 10:10 -тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.

Тренировочный этап -3,4,5   года обучения


Организация тестирования: состязания по базовой технике и так​тике (тест-состязания) проводятся в ходе детских соревнований.

 

                                       Содержание и требования.

Состязания в каждом разделе (атака - атака, атака - защита, за​щита - защита) проводятся по трем видам с максимальным числом партий - 4. Второй вид (2 партии) является обязательным. Из первой и третьего (по 1 партии) жеребьевкой выбирается один. При игре и: трех партий победу одерживает победивший в двух, а за победу в каждой партии начисляется 11 очков.

В тест-состязаниях используется стол высотой 76 см, возможно разметкой игровых полей, или специальный стол, где неиспользуемая площадь закрыта тканью или картоном.

Спортсмены, участвующие в соревнованиях, должны прежде пройти тест-состязания. При распределении мест в индивидуальном зачете максимальное число очков за тест-состязания составляет 25% от всех очков (физподготовка - 25%, индивидуальные         соревнования - 50%).

I. Атака - атака.
А. Обмен атакующими ударами на 2/3 стола (из четырех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).

 Конкретное содержание:
· обмен ударами по диагонали справа направо на 2/3 стола;

· обмен ударами по диагонали слева налево на 2/3 стола;

· обмен ударами по прямой справа (2/3 стола) налево (2/3 стола);

· обмен ударами по прямой слева (2/3 стола) направо (2/3 стола).
Требования.
1. Игра без ограничений в пределах установленного игрового поля по правилам официальных соревнований.

2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач; при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Б. Игра топ-спинами с левой и правой 1 /3 стола против топ-спинов с 1/2 стола.

Конкретное содержание:
· игра без ограничений с левой и правой 1/3 стола против игрока в левосторонней стойке на 1/2 стола;

· игра без ограничений с левой и правой 1/3 стола против игрока в правосторонней стойке на 1/2 стола.

Требования.
1. Спортсмен, играющий с 1/2 стола, подает справа мячи с верх​ним вращением на левую часть стола сопернику; спортсмен, играю​щий с правой и левой 1/3 стола, подает справа мячи с верхним враще​нием в указанное игровое поле. За исключением подач вся игра ведется топ-спинами.

2 Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач; при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому.    Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.

II. Атака - защита.

А. Атакующий удар с 2/3 стола против срезки с 2/3 стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).

Конкретное содержание:

- удар накатом с правых 2/3 поверхности стола против срезки с правых 2/3 поверхности стола;

· удар накатом с левых 2/3 поверхности стола против срезки с ле​вых 2/3 поверхности стола;

· удар накатом с правых 2/3 поверхности стола против срезки с левых 2/3 поверхности стола;

· удар накатом с левых 2/3 поверхности стола против срезки с правых 2/3 поверхности стола.

Требования.

1.  Спортсмен, играющий атакующим ударом, подает справа мячи с верхним вращением за пределы стола после первого отскока, в про​тивном случае подача повторяется, а при умышленной короткой по​даче игрок сначала предупреждается, а затем подвергается штрафу. Спортсмен, играющий атакующим ударом, подает справа мячи с ниж​ним вращением. Спортсмен, играющий ударом накатом, может принять подачу соперника подрезкой, а играющий срезками должен все мячи играть срезкой.

2.  Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Игра накатами с левой и правой 1/3 части стола против срезки с 1/2 стола без ограничений (из двух вариантов разметки стола жере​бьевкой выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон).

Конкретное содержание:
-
игра накатами справа и слева без ограничения против срезки по всему столу.

 Требования.

1. Спортсмен, играющий накатом, подает справа мячи с верхним  вращением в установленное игровое поле на стороне соперника. Воз​можна игра подрезкой, но не более одного удара в розыгрыше. Игра​ющий срезками подает справа мячи с нижним вращением в установленное игровое поле на стороне соперника. Он может использовать и другой технический прием, но только после того как отыграет срез кой первый мяч.

2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
В. Игра накатом против срезки по всему столу без ограничений (играется 1 партия). Требования.
1. Играющий накатами подает справа мячи с верхним вращением, вылетающие за пределы стола; играющий срезками подает мячи нижним вращением в любую точку стола на стороне соперника. Играющий накатами один мяч может сыграть подрезкой, играющий срезками - использовать и другой технический прием, но только после того как отыграет срезкой хотя бы первый мяч.

2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно меняются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.

III. Защита - защита.

А. Игра на 2/3 стола (из четырех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия). 

Конкретное содержание:
· обмен ударами по диагонали справа направо на 2/3 стола;

· обмен ударами по диагонали слева налево на 2/3 стола;

· обмен ударами по прямой справа (2/3 стола) налево (2/3 стола);

· обмен ударами по прямой слева (2/3 стола) направо (2/3 стола).
Требования.
1.  Игра без ограничений в пределах установленного игрового поля по правилам официальных соревнований.

2.  Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Б. Игра накатом с 2/3 стола против срезки с 2/3 стола (из четырех вари​антов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).
Конкретное содержание:
- накат с правых 2/3 поверхности стола против срезки с правых 2/3 поверхности стола;

- накат с левых 2/3 поверхности стола против срезки с левых 2/3 поверхности стола;

· накат с правых 2/3 поверхности стола против срезки с левых 2/3 поверхности стола;

· накат с левых 2/3 поверхности стола против срезки с правых 2/3 поверхности стола.

Требования.

1 Спортсмен, играющий накатом, подает справа мячи с верхним вращением, вылетающие за пределы стола, в противном случае пода​ча повторяется, а при умышленной короткой подаче игрок сначала предупреждается, а затем подвергается штрафу. Спортсмен, играю​щий срезками, подает справа мячи с нижним вращением. Спортсмен, играющий накатами, может принять подачу соперника подрезкой, а играющий срезками не может применять другие технические приемы.

2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. По​беждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
В. Игра подрезкой с левой и правой 1/3 части стола против топ-спинов с 1/2 стола без ограничений (из 2 вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон)
Конкретное содержание:
· игра без ограничений с левой и правой 1/3 части стола против игрока в левостор. стойке на 1/2 стола;

· игра без ограничений с левой и правой 1/3 части стола против игрока в правосторон. стойке на 1/2  стола.

Требования.
1.  Спортсмен, играющий накатами, подает справа мячи с верхним вращением, вылетающие за пределы стола, в установленное игровое поле на стороне соперника: один мяч он может сыграть подрезкой.

2.  Спортсмен, играющий срезками, подает справа мячи с нижним вращением в установленное игровое поле на стороне соперника: он может применять и другие технические действия, но только после того, как  сыграет срезкой хотя бы первый мяч.

3. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 оч​ков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Г. Игра на 1/2 стола (из 4-х вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).
Конкретное содержание: обмен топ-спинами по всему столу без установок. 

Требования.
1.  Подаются справа мячи с верхним вращением в любую точку на половине соперника. Обоим игрокам запрещается подавать мячи с нижним вращением, за это они подвергаются штрафу.

2.  Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач: при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет    11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
4.5 Результаты освоения теоретической части Программы оцениваются в ходе собеседования обучающегося. По итогам всей Программы, обучающиеся должны показать достаточный уровень знаний по следующим темам:

· история развития вида спорта настольный теннис;

· основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта,     
правила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта;

· федеральные стандарты спортивной подготовки по настольному теннису;
· общероссийские антидопинговые правила;
· строение и функции организма человека;

· гигиенические знания, умения и навыки;

· режим дня;
· закаливание организма;
· здоровый образ жизни;

· основы спортивного питания;

· требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

· требования техники безопасности при занятиях настольным теннисом.
Таблица 12
Нормативы для оценки результатов освоения теоретического материала
в рамках Программы
	Оцениваемые параметры


	Контрольные упражнения (тесты)


	Значение результата для

получения оценки «зачтено»

	Теоретическая

подготовка


	Тест на знание теории и методики физической культуры и спорта (15 контрольных вопросов)
	не менее 12-ти

правильных ответов



	
	Тест на знание теории и методики футбола (5 контрольных вопросов)
	не менее 5-х правильных

ответов


4.6.Требования к результатам освоения Программы, выполнение которых дает основание для перевода обучающегося в дальнейшем на программу спортивной подготовки.

  Решение о переводе обучающегося на программу спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис принимается администрацией Учреждения на основании представления тренера- преподавателя по виду спорта в  случае,  если обучающийся, при освоении Программы демонстрирует незаурядные способности и значительные результаты по осваиваемому виду спорта, а при прохождении промежуточной и итоговой аттестации (экзамена) продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала:

- получил зачет по теоретической подготовке;
-выполнил нормативы упражнений комплекса контрольных упражнений в 100 % объеме.

V. Перечень информационного обеспечения программы
5.1 Список литературы

Нормативные документы

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» от 29.12.12 г.№ 273-ФЗ 

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ Министерства спорта РФ от 12. 09. 2013 г.№ 730)
3. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта  от 27.12.13. № 1125)

4. Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта  (Приказ Министерства спорта РФ  от 12.09.2013 г. N 731)

5. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис (Приказ Минспорта РФ  от 18 июня  2013г. № 399)

Методическая литература

1. «Настольный теннис: Примерная программа   спортивной  подготовки  для  детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских  спортивных     школ  олимпийского резерва».-М.: Советский  спорт, 2007. Авторский коллектив: Г.В. Барчукова, В.А. Воробьёв, О.В. Матыцин.

2. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). - М.: ФиС, 1979. 

3. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. - М.: ФиС, 1979. 

4. Барчукова Г.В., Богушас В.М., Матыцин О.В. Теория и методика настольного тенниса. - М.: Академия, 2006. 

5. Барчукова Г. В. Учись играть в настольный теннис. - М.: Советский спорт, 1989 

6. Богушас В.М. Играем в настольный теннис. - М.: Просвещение, 1987. 

7. Гринберг Г.Л. Настольный теннис. Техника, тактика, методика обучения. - Кишинев, 1973. 

8. Ефремова А.В., Гужаловский А.А. Нормирование тренировочных нагрузок на повышение точности ударов в настольном теннисе.- Минск,1995 

9. Кондратьева Г., Шокин А. Теннис в спортивных школах. - М.: ФиС, 1979. 

10. Лапина Т.Н. Теннис, сквош, пинг-понг. - СПб, 2005. 

11. Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. - Душанбе: Ирфон, 1986. 

12. Серова Л.К., Скачков Н.Г. Умей владеть ракеткой. - М.: Лениздат, 1989. 

13.Фримерман Э.Я. Краткая спортивная энциклопедия. Настольный теннис. - М.: Олимпия Пресс, 2005. 

14. Фримерман Э.Я. Настольный теннис. - М.: Олимпия Пресс, 2005. 

15. Худец Р. Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым. - М.: Виста Спорт, 2005. 

16. Шестеркин О.Н. Методика технической подготовки игроков в настольный теннис на этапе начальной спортивной специализации: кандидат пед. наук/РГАФК.-М.:2000,
5.2.  Интернет ресурсы:

1.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru.

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ
[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://минобрнауки.рф/
3. Официальный сайт  Министерства образования и науки  Ростовской области 
 [Электронный ресурс]. - Режим доступа:
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доступа: http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php.

	6. Ростовская областная федерация настольного тенниса [Электронный ресурс]. - Режим доступа:
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
к дополнительной предпрофессиональной

программе по группе игровых видов спорта

 (настольный теннис)
муниципального  бюджетного

учреждения дополнительного

образования «Детско-юношеская

спортивная школа Багаевского района»

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ

ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ, ЭТАПАМ (ПЕРИОДАМ) ПОДГОТОВКИ В РАМКАХ

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

ПО ВИДУ СПОРТА НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС
муниципального  бюджетного учреждения дополнительного образования
«Детско-юношеская спортивная школа Багаевского района»

Предметная область1. «Теория и методика физической культуры и спорта».

Учебный предмет 1.1. «Теория и методика физической культуры и спорта»:
	Раздел, тема

подготовки в рамках

предметной области и

учебного предмета

	Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы


	
	1 этап - начальная подготовка (3 года)
	2 этап – тренировочный (5 лет)

	Физическая культура и спорт в России
	Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий, массовые разряды по настольному теннису.  

	Состояние и развитие настольного тенниса в России 

	История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд по настольному теннису в соревнованиях различного ранга.   

	Гигиенические требования к занимающимся


	 Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

	Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 



	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

	Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом, оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконтроль и профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. Восстановительные мероприятия при занятиях настольным теннисом. 

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

	Решающая роль социальных начал и мотивация спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятия спортом нравственных понятий, суждений, оценок. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой. 

	Общая характеристика спортивной подготовки 

	Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спорт-сменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники движений. 

	Планирование и контроль спортивной подготовки 

	Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития спортсменов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

	Физические качества  и физическая подготовка 

	Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений, Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки игроков в настольный теннис

	Основы техники игры и техническая подготовка 

	Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры в настольный теннис. Анализ выполнения техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О взаимосвязи технической и физической подготовки. Разнообразие и вариативность технических приемов в зависимости от направления и силы вращения мяча, показатели надежности и точности технических действий, целесообразная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игры сильнейших теннисистов

	Основы тактики и тактическая подготовка 

	Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их особенности. Тактика игры нападающего против защитника. Тактика игры нападающего против нападающего. Тактика игроков, применяющих вращение. Разнообразие тактических комбинаций и вариантов игры. Тактика подач и ее значение в общей стратегии игры. Тактика парной игры. Индивидуальные и парные тактические действия. Стиль игры и индивидуальные особенности. Способности, необходимые для успешного овладения тактикой игры. Анализ изучаемых тактических вариантов игры. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр. 

	Спортивные соревнования 

	Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства игроков в настольный теннис. Положение о проведении соревнований по настольному теннису на первенство России, города, школы. Ознакомление с планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по настольному теннису. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, ведущий судья, судья-счетчик и др. Их роль в организации и проведении соревнований. 

	Установка на игру и разбор результатов игр 

	Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому теннисисту. 

Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящей игры: место проведения соревнований (размер помещения, освещение, марка столов и мячей), время встречи, примерные условия соревнований, система проведения соревнований. Предполагаемые противники: разряд, возраст, способ держания ракетки, сильные и слабые стороны техники, волевые качества противника, возможная соревновательная нагрузка. 

Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильно оценить силу и особенности игры противника (технические и тактические возможности, моральные качества). Общий тактический план игры. Возможные варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой обстановки. Отношение к указаниям тренера и умение выполнять тактические задания тренера. 

	Места занятий. Оборудование и инвентарь. 


	Для занятий настольным теннисом необходимо иметь спортивный зал не менее чем на 6-8 столов при минимальных размерах игровой площадки 9 х 5 м, при этом размеры стола должны соответствовать правилам соревнований.
Место проведения занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено и соответствовать нормам, установленным Правилами соревнований, свет должен быть равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, без прямого попадания света в глаза играющих. Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды должны функционировать кондиционеры, при этом воздушный поток при 

проветривании и работе кондиционеров не должен влиять на полет мяча.
Пол в спортивном зале, используемом для занятий, должен иметь деревянное или специальное покрытие. Стены и задний фон помещения должны быть темного цвета.

	Профилактика травматизма в спорте
	Травмы в спорте. Хорошая техника и высокий уровень физической подготовленности как факторы предупреждения травматизма. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Первая помощь при травмах. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи: утопающему, засыпанному землей, снегом; при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаз, уши. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.
 Понятие о допинге и антидопинговый контроль

	Техника безопасности при занятиях настольным теннисом
	Инструкции по ТБ


Предметная область 2. «Общая  и специальная  физическая подготовка».

Учебный предмет 2.1. «Общая физическая подготовка»:
	Практические занятия

в рамках предметной

области и учебной

дисциплины


	Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы



	
	1 этап (3 года)
	                                   2 этап (5 лет)
	

	
	
	1-2 год 
	3-5 год

	Задача
	1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей. 

2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма. 

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

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса. 


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

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

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

4. Приобщение к соревновательной деятельности. Приобретение соревновательного опыта. Участие в районных и городских соревнованиях.


	1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости. 

2. Обучение приемам игры, совершенствование их из ранее изученных в условиях, близких к соревновательным. 

3 Углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их связок. 

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

5. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей и игрового стиля юного теннисиста. 

Проводить техническую и тактическую подготовку на основе закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа. 

	Строевые и порядковые

упражнения


	Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Рапорт. Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Отставить», «Направо», «Налево», «Вольно», «Шагом марш», «Бегом марш», «Разойдись». Расчет группы: по порядку, на первый-второй, по три. Шаг на месте, повороты на месте, размыкание уступами. Ходьба строем, перестроение из одной шеренги в две и четыре, из колонны по одному в колонну по два. Изменение направлений движения строя. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости передвижений, повороты в движении. Ходьба и бег в разных направлениях с сохранением интервалов между игроками во фронтальном и поперечном направлениях.

	Общеразвивающие упражнения
	-упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног; 

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; 

- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъем согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к туловищу; 

- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения лёжа на спине; 

- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лежа на спине; 

- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни; 


	-упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног; 

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; 

- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъем согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к туловищу; 

- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения лёжа на спине; 

- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лежа на спине; 

- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни; 

- упражнения для всех групп мышц 

- упражнения для повышения силы 

- упражнения для повышения быстроты 

- упражнения для повышения гибкости 

- упражнения для повышения ловкости 

- упражнения типа «полоса препятствий» 



	Беговые упражнения
	- медленный бег на время; 

- бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный бег 5 х 15 метров; 
	

	Прыжковые упражнения
	- прыжки с места толчком обеих ног; 

- прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную мелом на полу); 

- прыжки боком вправо-влево; 

- прыжки "кенгуру" с подтягиванием колен к груди; 

- прыжки на одной и двух ногах; 

- прыжки через гимнастическую скамейку на время; 

- прыжки в приседе вперёд, назад, влево, вправо
	

	Подвижные  и спортивные 

Игры                                                                                       
	- с мячом 

- без мяча
	баскетбол, футбол, теннис, бадминтон. 




Учебный предмет 2.2. «Специальная физическая подготовка»
	Практические занятия

в рамках предметной

области и учебной

дисциплины

	Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы


	
	1 этап (3 года)
	                                   2 этап (5 лет)
	

	
	
	1-2 год 
	3-5 год

	Комплекс упражнений для развития силы мышц ног и туловища 


	- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров; 

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

- многоскоки; 

- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо; 

- приставные шаги и выпады; 

- бег скрестным шагом в различных направлениях; 

- прыжки через гимнастическую скамейку; 

- прыжки боком через гимнастическую скамейку; 

- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад; 

- приседания; 

- выпрыгивания из приседа; 

- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди; 

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях; 

- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине; 

- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на 

спине; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание). 

	Комплекс упражнений для развития мышц рук и верхней части туловища 


	- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях; 

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную 

цель; 

- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой (отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п.; 

- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в настольном теннисе; 

- имитация ударов с использованием простейших тренажёров (велоколеса, мяч, размещённый на оси и т.п.). 

	Развитие специальных физических качеств 


	
	- упражнения для повышения быстроты движения и прыгучести 

- упражнения для повышения игровой ловкости 

- упражнения для повышения специальной выносливости 

- упражнения для повышения скоростно-силовых качеств 

- упражнения с отягощениями 

Использование имитационных упражнений - для совершенствования ударных движений, передвижений. 

Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе подготовки. 

Применение тренажёров, роботов. 


Предметная область 3. «Избранный вид спорта – настольный теннис».

Учебный предмет 3.1.  «Интегральная подготовка»:

	Раздел, тема

подготовки в рамках

предметной области и

учебного предмета

	                              Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы


	
	1 этап (3 года)- 

начальной подготовки


	2 этап (5 лет)- 2 этап – тренировочный 

	
	
	1-2 год- начальная специализация
	3-5 год – углубленная специализация

	Соревновательная и игровая подготовка
	Групповые игры.

Индивидуальная игра

Учащиеся групп НП-2 г.о. и НП-3 г.о. в течение учебного года принимают участие не менее, чем в 2 соревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании –тестировании по ОФП согласно контрольным нормативам.


	1. Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола. 

2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из левого угла. 

3. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник выполняет удары подставкой). 

4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола (центральная зона). 

5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам. 


	- Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 

- Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки слева на 1/2 стола. 

- Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

- Подача по направлению + игра «треугольник». 

- Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на 1/2 и 

2/3 стола. 

- Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 

- Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 

- Официальные соревнования. 




Учебный предмет 3.2.  «Техническая подготовка»:

	Раздел, тема

подготовки в рамках

предметной области и

учебного предмета
	                              Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы


	
	1 этап (3 года)- 

начальная подготовка
	2 этап (5 лет)- 2 этап – тренировочный 

	
	
	1-2 год- начальная специализация
	3-5 год – углубленная специализация

	Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

	Последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному
	Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева.
Обучение технике одиночных элементов – главная задача.
	Проводить техническую подготовку на основе закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа.

	Базовая техника

	Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: 

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе. 

Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения: 

-упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу; левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу; левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером; 

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах; 

- имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением ударных действий - одиночные передвижений и удары, серийные передвижения и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево-вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед- вправо-назад, вперед-влево-назад); 

- имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и сочетание. 


	Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие. 

Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно. 

Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева. 

Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении. 

Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно. 

Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 

Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением. 

Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения. 

Техника комбинаций 1-2 варианта комбинаций техники  передвижений.Стандартная тренировка: подставка слева+ атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар слева из средней зоны, подрезка справа + подставка слева.

	Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению варьировать силу ударов, обратить внимание на использование ударов средней силы и момент приложения силы. 

Подставка. Преимущественно для игроков, использующих тактику быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны. 

Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. Игроки, имеющие достаточную подготовку могут начать изучать удары слева на столе и быстрый атакующий удар слева. 

Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки. 

Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучение 

одиночному быстрому завершающе накату. 

Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный завершающий удар из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; противостоять мячам посланным противником по центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посланных по центральной линии. 

Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто перспективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом слева. 

Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. 

Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом. 

Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, постепенно формировать оптимальные пары. 

Техника комбинаций : 2 и более варианта комбинаций техники  передвижений при изменении направления ударов. Удар накатом  по топ-спину после приема подставкой; после приема мяча на столе провести двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после серии срезок  в передвижении;  удар накатом и завершающий удар после серии срезок;  двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; двусторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой.




Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2–3 занятиях в неделю невозможно. Поэтому в первые годы многолетней подготовки нужно сосредоточить внимание на основных технических действиях. Кроме того, нужно использовать различные упражнения для повышения уровня координации и скоростных качеств детей.

  С учетом всего выше сказанного нужно составлять поурочные программы, в основе которых лежит принцип: много повторений одного и того же технического приема в разных упражнениях. Повторений,  как в стандартных, так и в ситуационных условиях.

    Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема.
 Учебный предмет 3.3.  «Тактическая подготовка»

	Раздел, тема

подготовки в рамках

предметной области и

учебного предмета
	                              Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы


	
	1 этап (3 года)- 

начальной подготовки
	2 этап (5 лет)- 2 этап – тренировочный 

	
	
	1-2 год- начальная специализация
	3-5 год – углубленная специализация

	Базовая тактика
	Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) : направлениям на большее количество попаданий в серии: 

- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении; 

- выполнение подач разными ударами; 

- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов спрва и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех « Круговая - с тренером» и другие. 


	Повторение  материала предыдущего этапа.

   Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча
	Научиться владеть двумя или более комбинациями техники передвижений при изменении направления ударов. 

Удар накатом по топ-спину после приема подставкой; 

после приема мяча на столе провести двустороннюю атаку; 

удар накатом из боковой позиции после срезок в передвижении; 

удар накатом и завершающий удар пocле серии срезок; 

двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; 

двусторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой. 

              Навыки и умения:

1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу атакующих ударов. 

2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами. 

3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки. 

4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию для проведения завершающего атакующего удара. 

5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

6. Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом. 

7. Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для завершающего удара. 

8. Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + контратака + завершающий удар. 


Учебный предмет 3.4.  «Контрольные и календарные игры»

  Соревнования решают важные учебно-спортивные и воспитательные задачи. Соревнования – лучшее средство обмена опытом для спортсменов и тренеров. Соревнования дают возможность наблюдать за действиями обучающихся в условиях максимального напряжения их сил, когда предоставлена возможность проявлять все свои качества, приобретенные на занятиях. Спортсмены в условиях одних соревнований могут получить такой прирост знаний, умений и навыков борьбы, который в обычных условиях учебно-тренировочной работы невозможен. 

  К соревнованиям допускаются обучающиеся, которые систематически посещают тренировочные занятия, прошли тщательное медицинское освидетельствование и хорошо успевают в школе.

  Воспитательное значение соревнований заключается в том, что присутствие зрителей, трудные условия спортивной борьбы налагают на спортсмена большую ответственность за свои действия не только в спортивном зале, но и вне  его, требуют от него собранности, дисциплинированности и умения подчинить личные интересы интересам коллектива. Соревнования способствуют воспитанию у спортсмена таких важных черт характера, как настойчивость, воля к победе, смелость, самообладание, чувство дружбы, товарищества и уважения к своим противникам. Они являются своеобразным экзаменом на морально-волевую подготовленность. 

  На первом этапе и последующих, объемы соревновательных нагрузок по Программе, определяются в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис.

Планируемые показатели соревновательной деятельности
	Виды соревнований 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные 
	2
	2
	1
	1

	Отборочные
	-
	-
	2
	2

	Основные
	2
	4
	3
	3

	Количество встреч
	20
	30
	36
	42


Учебный предмет 3.5. «Инструкторская и судейская практика»
   В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практики проводятся на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

                              По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

1. Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях. 

2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

3. Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе. 

5. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

6. Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести это занятие с детьми в общеобразовательной школе. 

7. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники. 

8. Уметь руководить командой на соревнованиях. 

9. Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу. 

10. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок. 

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

1. Уметь составить положение для проведения первенства школы по настольному теннису. 

2. Уметь вести протоколы игры и соревнований. 

3. Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи. 

Учебный предмет 3.6.  «Восстановительные мероприятия»

         Восстановление работоспособности игроков в настольный теннис можно и необходимо проводить с помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Педагогические средства восстановления являются основными, так как восстановление и повышение спортивных результатов возмож​ны только при рациональном построении тренировки и соответствии её объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и от​дыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подго​товки. Педагогические средства предусматривают переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема.

К гигиеническим средствам восстановления относятся требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания, питьевому режиму, закаливанию. Необходимо обязательное соблюдение гиги​енических требований к местам занятий, инвентарю. Крайне важно проводить работу по формированию здорового образа жизни и отказа от вредных привычек.

Психологические средства, используемые для вос​становления, обеспечивают устойчивость психических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях. Для этого при​меняются беседы, внушение тренера, самовнушение, аутогенная и психорегулирующая тренировки.

Медико-биологическая группа восстановительных средств включа​ет в себя рациональное питание, витаминизацию, физические сред​ства восстановления.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, Медико-биологические средства назначаются только врачом и осу​ществляются под его наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой зада​чей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном по​строении его.

Чаще всего травмы в настольном теннисе бывают при скоростных ударных движениях и передвижениях, которые предъявляют макси​мальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные при​чины - локальные перегрузки, недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

3. Не бегать продолжительно по асфальту.

4. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

5. Применять упражнения на расслабление и массаж.

6. Освоить упражнения на растягивание «стретчинг».

Учебный предмет 3.7.  «Психологическая подготовка,  воспитательная работа»
	Раздел, тема

подготовки в рамках

предметной области и

учебного предмета
	                              Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы



	
	1 этап (3 года)- 

начальной подготовки
	2 этап (5 лет)- 2 этап – тренировочный 

	
	
	1-2 год- начальная специализация
	3-5 год – углубленная специализация

	Понятие психологическая подготовка
	Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психических качеств, которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в соревнованиях. Она является неотъемлемым компонентом тренировочного процесса.

   Именно поэтому психологическая подготовка спортсменов – неотъемлемая часть многолетней спортивной подготовки, задачами которой является формирование психической устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

	Задачи психологической подготовки
	Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым..
	Формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчивости технико-тактических действий к тренировочным и соревновательным нагрузкам.

	Основные направления в многолетней психологической подготовке


	1) Формирование определенных личностных свойств, способствующих достижению максимально высокого результата в соревновании. К таким свойствам относятся: морально-нравственные качества, волевые качества, обеспечивающие переносимость высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, а также способность к лидерству, индивидуальность, способность к самосовершенствованию и самоконтролю.

2) Формирование межличностных отношений в спортивном коллективе, которые играют важную роль в достижении высокого результата.

3) Формирование мотивации занятий настольным теннисом, которая позволит сохранить заинтересованность в постоянном совершенствовании и активное творческое отношение к тренировочному процессу на протяжении длительного времени.

4) Развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированного восприятия, создание общей психической подготовленности к соревнованиям. 

5)  Развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств

6) Совершенствование психических процессов. В настольном теннисе  успех в совершенствовании зависит от уровня развития таких психических процессов, как двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.
   Психологическая подготовка играет важнейшую роль в формировании состояния готовности спортсмена и команды к успешному выступлению в соревновании и должна быть органически вплетена в тренировочный процесс на всех этапах подготовки.

	Общая психологическая подготовка 
	предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

	Психологическая подготовка к соревнованиям 


	1. Общая психологическая подготовка к соревнованиям:

Формируются

- высокий уровень соревновательной мотивации,

- соревновательные черты характера, 

-предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

- способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

2. Подготовка к конкретным соревнованиям:

 Формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением

- уверенность в своих силах, 

-стремление к обязательной победе, 

- оптимальный уровень эмоционального возбуждения, 

- устойчивость к влиянию внутренних и внешних помех, 

- способность произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением,

-  умение немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

	Нервно-психическое восстановление 


	Осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельность 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 во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

	Круглогодичный цикл подготовки 


	В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 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 совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. 


Настольный теннис - высокоэмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических 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.
В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, двигательно одаренных, активных быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.
                                                                            Воспитательная работа
   Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 
   На   протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего    патриотизм,    нравственные    качества    (честность,    доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми    (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.
Воспитательные средства:
· личный пример и педагогическое мастерство тренера;
· высокая организация тренировочного процесса;
· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
· дружный коллектив;
· система морального стимулирования;
· наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные мероприятия:
·   торжественный прием вновь поступивших в школу;
·   проводы выпускников;
·   просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;
·   регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
·   проведение тематических праздников;
·   встречи со знаменитыми спортсменами;
·   тематические диспуты и беседы;
·   трудовые сборы и субботники;
Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
   ПО 4. «Развитие творческого мышления»
- развитие изобретательности и логического мышления;

- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия в игре в период проведения тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях).

«Контрольные испытания по избранному виду спорта»
 Контрольные испытания обучающихся по физической  и технической подготовке проводятся в конце учебного года, мае месяце.  Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках учащихся. Перечень контрольных испытаний, упражнений и нормативов подробно изложен в  Разделе IV Программ
По окончании 1 года обучения обучающиеся должны:
· Давать правильное определение настольного тенниса.

· Делать описание игры.

· Ориентироваться в истории тенниса.

· Знать:

Современное состояние, лидеров и победителей крупных соревнований.

Основы техники игры, правила игры и начисления очков.

Специальные термины. Основы тактики игры. Технику подачи толчком.

Атакующие удары. Тактические схемы.

· Уметь:

Выполнять основную стойку, использовать при игре.

Оказывать первую помощь при травмах.

Выполнять упражнения на быстроту и ловкость. Упражнения на гибкость, силовые упражнения, упражнения на выносливость. Упражнения с ракеткой и шариком. Стойка.

Играть толчком справа и слева. Делать атакующие удары по диагонали, по линии.

Играть в защите. Выполнять подачи разными ударами.

Играть в разных направлениях

Играть на счет разученными ударами. Играть с коротких и длинных мячей.

Выполнять удары накатом, срезкой, поочередные удары левой и правой стороной      ракетки.

· Проявлять:

Навыки  и умения по основам техники и тактики игры в настольный теннис.

Готовность к выступлению в соревнованиях.

Интерес к систематическим занятиям настольным теннисом.

Целеустремленность и характер при игре друг с другом.

· Соблюдать правила и нормы поведения; 
По окончании 2 года обучения обучающиеся должны:
· Знать основы техники игры и быть готовыми к успешному выступлению на соревнованиях различных уровней.

· Овладеть навыками более сложной тактики и техники для успешной игры в настольный теннис.

· Улучшить показатели выносливости, целеустремленности, умения играть в команде.

· Систематически заниматься настольным теннисом.

· Проявлять уважение друг к другу, культуру общения, чувства коллективизма.

· Уметь оказать помощь педагогу в работе с начинающими игроками.

· Особенностями второго года обучения является возрастание степени сложности содержания программы, уровня соревнований.

   По окончании курса обучения (3 год) по программе обучающиеся должны овладеть сложными приемами настольного тенниса и умениями анализа выполненных действий.

Результат обученности зависит от возраста занимающегося, его физической подготовленности и его игровых данных (подвижность, резкость, внимательность). Поэтому у младших групп это возможно достижение III разряда, у средних III и II разрядов, у старших II и I разрядов.

Присвоение разрядов зависит от выполнения рейтинга каждым спортсменом, который присваивается по количеству очков, набранных в соревнованиях районного, областного и даже российского уровней.

  Итогом освоения программы является умение свободно играть в паре, выбор здорового образа жизни. Для талантливых физически крепких детей — успешное выступление на соревнованиях, турнирах, выполнение спортивных разрядов;
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