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Пояснительная записка
          Дополнительная образовательная  программа спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис»  разработана на основании следующих нормативных документов:

 Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (далее - Федеральный закон № 127-ФЗ);

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 273-ФЗ);

Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 329-ФЗ);

Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 года № 3081 -р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2030 года»;

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 2021 года № 3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»;

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07 июля 2022 года) (далее - Приказ № 999);

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 2022 года № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (далее - Приказ № 634);

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 31 октября 2022 года № 884 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис»
I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «Настольный теннис» (далее – Программа)
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке настольный теннис с учетом совокупности
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России  31 октября 2022года  № 884 (далее – ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
3. Программа направлена  на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд (п. 2 ч. 3 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ).
4. При составлении программы были  учтены следующие принципы (особенности) построения процесса спортивной подготовки:
-     направленность программы на максимально возможные (высшие) достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном  усложнении учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления);
-   программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания учебно-тренировочного процесса с учетом вида подготовки (физической, технической, тактической, психологической, теоретической), структуры учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов);
-    индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства);
-  единство общей и специальной физической подготовки (выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств и методов применения общей и специальной физической подготовки, числа проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных средств должна возрастать);
- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в необходимости проведения систематического процесса спортивной подготовки, одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса, с учетом многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки);
-   взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать календарю проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня.
Реализация образовательной программы в области физической культуры и спорта направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.
           Основные задачи при реализации Программы:
· обеспечение преемственности спортивной подготовки по виду спорта на этапах спортивной подготовки;
· привлечение максимального количества детей к систематическим занятиям и сохранение контингента обучающихся;
· совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на этапах, соответствующих году обучения;
· поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, тактической, теоретической, психологической подготовки;
· систематическое участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях;
· спортивный отбор детей;
· сохранение и укрепление здоровья;
· воспитание всесторонне развитой и социально нравственной личности со сформированными позитивными личностными качествами.
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
                                     Характеристика вида спорта  
Настольный теннис – олимпийский вид спорта, игра двух игроков (один против одного) или двух пар (двое против двух), стоящих за столом и поочередно ударяющих по целлулоидному или пластиковому мячу. Удар по мячу производится через сетку с помощью маленьких ракеток так, чтобы мячик приземлился на половине стола противника, и противник не мог его вернуть. 

Цель игры – держать мяч в игре, поочередно отбивая его, пока одной из сторон не удастся отбить мячик назад. Удар по мячику должен наноситься только после того, как он один раз отскочит от половины стола игрока. Очко зарабатывает та сторона, которая последней нанесет удачный удар в этом розыгрыше очка. Тот игрок или команда, кому удалось быстрее  набрать 11 баллов  выигрывает игру. 
3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

                                                                                      (Приложения № 1 к ФССП)
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для 

зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп 

(человек) 

	Начальной подготовки 
	1-2 

	7 
	10

	Тренировочный 
	5 
	8 
	8

	Совершенствования спортивного мастерства 
	Без ограничений 
	13
	4

	Высшего спортивного мастерства 
	Без ограничений 
	14
	2


Сроки реализации  этапов  спортивной подготовки указываются с учетом (Приложения № 1 к ФССП), которое определяет минимальный возраст при зачислении или переводе спортсмена с этапа на этап спортивной подготовки и минимальную наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом:

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);

· объемов недельной тренировочной нагрузки;

· выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;

· спортивных результатов;

· возраста спортсмена.
4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

(Приложение № 2 к ФССП) 
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап

Начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех

лет
	Свыше

трех

лет
	
	

	Количество

часов

в неделю
	4,5-6
	6-8
	12-14
	16-18
	20-24
	24-32

	Общее количество

часов в год
	208-312
	312-416
	624-728
	832-936
	1040-1248
	1248- 1664


5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в следующих формах:

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

работа по индивидуальным планам;

учебно-тренировочные сборы;

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

инструкторская и судейская практика;

медико-восстановительные мероприятия;

тестирование и контроль;

система спортивного отбора и спортивной ориентации.
Учебно-тренировочные занятия
Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), сформированной с учетом  возрастных и гендерных особенностей спортсменов.

Применяемые виды (формы) учебно-тренировочных занятий (групповые, индивидуальные, смешанные и иные).
Учебно-тренировочные мероприятия
Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям с участием спортсменов;

Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно - ​тренировочных сборов.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  формируется количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении.
Работа по индивидуальным планам
Проводится согласно годовым учебно-тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж, включает в себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства .

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  составляется и используются индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
                                                                                     (Приложение № 3 к ФССП) 
                    Учебно-тренировочные мероприятия
	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)
	
	
	

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенст-вования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
	
	
	

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

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21

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

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

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
	
	
	

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

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток
	
	
	

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

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

	2.5.
	Просмотровые 
учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток
	
	
	


спортивные соревнования, согласно  объему  соревновательной деятельности;
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

1. Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и правилами вида спорта  «настольный теннис»;

Наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

2.  Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную  подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных соревнованиях.

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Примерной  программе по типу спортивных соревнований: контрольные,  основные, отборочные с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки  на  различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.  

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 
 (Приложение №  4 к ФССП)
Объем соревновательной деятельности 

	Виды спортивных соревнований, игр
	Этапы и годы спортивной подготовки
	
	
	

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

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	Для спортивной дисциплины «настольный теннис»
	
	
	

	Контрольные
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	3
	3

	Основные
	-
	2
	3
	5
	10
	10


6. Годовой учебно-тренировочный план
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (обьемы времени на ее реализацию)с обеспечением непрерывности  учебно – тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно – тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели  в год.

Учебно – тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно – тренировочном планом(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно – тренировочного процесса).

При включении в учебно – тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно – тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно – тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

На этапе начальной подготовки – двух часов;

На учебно – тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;

На этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;

На этапе высшего высшего спортивного мастерства – четырех часов.

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований.
                                                                                            (Приложение №  5 к ФССП)
Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
	№ п/п 
	Виды подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 
	
	
	

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 
	
	
	

	
	
	До года 
	Свыше года 
	До трех лет 
	Свыше трех лет 
	
	

	1. 
	Общая физическая подготовка (%) 
	26-34
	26-34
	17-23
	17-23
	13-17
	9-11



	2. 
	Специальная физическая подготовка (%) 
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23
	13-17

	3. 
	Участие в

спортивных соревнованиях (%) 
	-
	3-4


	6-8


	7-9


	10-13


	13-20

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

	5. 
	Тактическая, теоретическая, психологическая (%) 
	9-11


	9-11


	17-23


	17-23


	22-28
	26-34



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


	1-3


	2-4


	2-4


	2-4



	7. 
	Медицинские, медико-биологические, восстанови-тельные мероприятия, тестирование 
и контроль (%) 
	1-3


	1-3


	2-4


	2-4


	4-6


	8-10




7.Календарный план воспитательной работы
Воспитание - это деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде. 

Физическое воспитание - это процесс, направленный на воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры.

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

укрепление здоровья спортсменов;

привитие навыков здорового образа жизни;

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
                                            (Приложение № 2
к  Примерной дополнительной образовательной программе ) 
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность
	
	
	

	1.1.
	Анализ трудоустройства и поступления в учебные заведения выпускников 
	Подведение итогов учебного года
	Сентябрь

	1.2
	Проведение социологического опроса выпускников СШ с целью выявления профессиональных намерений и их реализации
	Анкета для обучающихся
	1 раз в год

	1.3
	Создание информационного стенда с информацией: потребности рынка труда;

профессиограмма тренера-преподавателя (описание профессии);
· справочники о профильных учебных заведениях (ССУЗы, ВУЗы);

методические материалы по вопросам профориентации для педагогических работников
	Информационный стенд
	В течении года

	1.4
	Вовлечение обучающихся в тренерскую деятельность через реализацию раздела «Инструкторская и судейская практика» образовательной программы 
	Товарищеские встречи, турниры, соревнования
	Регулярно, в соответствии с учебным планом

	1.5
	Организация посещения обучающимися профильных учебных заведений в Днях открытых дверей учебных заведений
	Посещение учебных заведений
	Регулярно

	2.
	Здоровье  сбережение
	
	
	

	2.1.
	Составление рационального расписания занятий 
	Учебный план
	январь

	2.2
	Обеспечение соблюдения правил пожарной , электро безопасности, на занятиях
	Проведение инструктажа по технике безопасности
	3 раза в год

	2.3
	Проведение бесед о вреде курения, употребления алкоголя, наркотических и психотропных средств
	Беседы
	В течении года

	2.4
	Проведение спортивно – массовых мероприятий
	соревнования
	В течении года

	3.
	Патриотическое воспитание 
	
	
	

	3.1.
	Организация и проведение туристических походов , под девизом « Люби свой край родной»
	Туристические походы в летний период с обучающимися
	Летний период

	3.2
	Трудовые акции, субботники
	
	Весна, осень

	3.3
	Проведение  спортивных соревнований посвященных: «8-е марта»

«23 февраля»

«День Победы»
	Соревнования
	В течении года

	3.4
	Беседы, тренинги по духовно – нравственному воспитанию
	
	В течении года

	3.5
	Акции: «Георгиевская лента», «Бессмертный полк»
	
	

	4.
	Развитие творческого мышления
	
	
	

	4.1.
	Тест. «Определение сильных и не очень сторон собственного мышления»
	Тест
	в течении года

	4.2.
	Создание для обучающихся комфортной психологической обстановки
	Учебные занятия, соревнования
	в течении года

	4.3.
	Научить детей  анализировать сложившуюся проблемную ситуацию
	Беседы, диспуты, семинары, индивидуальная работа с обучающимся, тренировки
	в течении года

	4.4.
	Научить детей мыслить в разных направлениях
	Соревнования, игры
	в течении года


         8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
        Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, выделяют  беседы с обучающимися в условиях учебно​-тренировочных  занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг - контроля.
(Приложение  №  3 к Примерной

 дополнительной образовательной программе )
9. Планы инструкторской и судейской практики
          Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы спортивной подготовки теннисистов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками организационной деятельности и судейства соревнований. Программы инструкторской и судейской практик практически реализуются в процессе учебно-тренировочных занятий и специальных семинаров.
	Вид практики и тема
	
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	до1 год
	Свыше года
	До 3 лет
	Свыше 3 лет
	
	

	Инструкторская практика:
	-
	-
	10
	10
	10
	20

	- подача строевых команд и распоряжений
	-
	-
	5
	3
	-
	6

	- разработка плана и проведение разминки
	-
	-
	5
	2
	-
	-

	- разработка плана и проведение тренировочного занятия
	-
	-
	-
	3
	2
	5

	- оформление заявки и участие в подготовке команды к соревнованиям
	-
	-
	-
	2
	4
	6

	- представление и руководство командой на соревнованиях
	-
	-
	-
	-
	4
	3

	Судейская практика:
	-
	-
	-
	10
	15
	20

	- разработка положения о соревнованиях
	-
	-
	-
	1
	3
	5

	
	
	
	
	
	
	

	- выполнение обязанностей судьи-секретаря
	-
	-
	-
	3
	4
	5

	- выполнение обязанностей судьи на площадке
	-
	-
	-
	3
	5
	5


10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности  зависит  от  темпов  восстановительных  процессов  в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяются на три типа: тренировочные, медико-биологические, психологические.
Факторы тренировочного воздействия,
обеспечивающие восстановление работоспособности:
-рациональное  применение
тренировочных  средств разной направленности;
-правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и целостном тренировочном процессе;
-введение специальных восстановительных микроциклов


-выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
-оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

-полноценная разминка и заключительная часть тренировочных занятий;
-использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления);

         -повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
         -эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;

        -соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
Медико-биологические средства восстановления
С ростом объемов специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юного спортсмена. На тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления, к ним относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.
Психологические методы восстановления
К психологическим методам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразные досуговые мероприятия, создания положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки, и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка. Проводить ее можно индивидуально и с группой после тренировочного  занятия.  В  тренировочных  группах  психомышечную тренировку рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок.
Методические рекомендации
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна, водные процедуры, общий массаж, плавание) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсмена, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях.

                          Восстановительные средства и мероприятия
	Предназначение
	Задачи
	Средства и мероприятия
	Методические

указания

	1
	2
	3
	4

	Этап начальной подготовки
	
	
	

	Развитие физических качеств с учетом специфики футбола, физическая и техническая подготовка
	Восстановление функционального состояния организма и работоспособности
	Педагогические: рациональное чередование нагрузок и отдыха на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные процедуры закаливающего характера,

сбалансированное питание.
	Чередование различных видов нагрузок и отдыха, облегчающих восстановление, проведение
занятий в игровой форме.
	
	
	
	

	Тренировочный этап, этап ССМ и ВСМ
	
	
	
	

	Перед тренировочным занятием, игрой
	Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности разминки, тренировки, предупреждение перенапряжений и

травм. Рациональное построение
	Массаж
	5-15 мин
(разминание 60%)

	
	
	Искусственная активизация мышц
	Растирание

массажным полотенцем

	
	
	Упражнения на растяжение мышц
	3 мин.

	
	
	Разминка
	10-20 мин

	
	
	Психорегуляция мобилизующей направленности
	3 мин. само- и гетерорегуляции

	1
	2
	3
	4

	
	тренировки и соответствие ее объема и интенсивности уровню подготовленности

теннисистов
	
	

	Во время тренировочного занятия, игры
	Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения
	Чередование тренировочных
нагрузок по характеру интенсивности
	В процессе тренировки

	
	
	Восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с

классическим (встряхивание, разминание)
	3-8 мин.

	
	
	Психорегуляция мобилизующей

направленности
	3 мин. само- и гетерорегуляции

	Сразу после тренировочного занятия, игры
	Восстановление функции кардио респираторной системы, лимфоциркуляции,
тканевого обмена
	Комплекс восстановительных упражнений – ходьба, дыхательные упражнения, душ контрастный
	8-10 мин.

	Через 2-4 часа после тренировочного занятия, игры
	Ускорение восстановительного процесса
	Локальный массаж, массаж
мышц спины
	8-10 мин.

	
	
	Душ – теплый/
	5-10 мин.

	
	
	Умеренно холодный /теплый
	5 мин.

	
	
	Психорегуляция

реституционной направленности
	Саморегуляция, гетерорегуляции

	В середине микроцикла, в соревнованиях и свободный от игр день
	Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжений
	Упражнения ОФП
восстановительной направленности
	Восстановительная тренировка

	
	
	Сауна, общий массаж
	После восстановительной

тренировки

	После микроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений
	Упражнения ОФП
восстановительной направленности
	Восстановительная тренировка

	
	
	Сауна, общий массаж
	После восстановительной

тренировки

	
	
	Психорегуляция

реституционной направленности
	Саморегуляция, гетерорегуляции

	После макроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка к новому

циклу тренировок,
	Средства те же, что и после микроцикла, применяются в

течение нескольких дней
	Восстановительные тренировки

ежедневно

	
	
	Сауна
	1 раз в 3 – 5 дней

	
	профилактика

перенапряжений
	
	

	Перманентно
	Обеспечение биоритмических, энергетических, восстановительных

процессов
	Сбалансированное питание, витаминизация, минеральные воды
	4500-5500
ккал/день, режим сна, аутогенная саморегуляция

	Реабилитация после травм
	
	Физиопроцедуры, бассейн, применение мазей, гелей, тейпов
	До полного восстановления, под наблюдением
врача


III. Система контроля 
11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11.1 На этапе начальной подготовки:

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

повысить уровень физической подготовленности;

овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»;

получить общие знания об антидопинговых правилах;

соблюдать антидопинговые правила;

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

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

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

11.2.  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный теннис» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»;

изучить антидопинговые правила;

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

11.3.  На этапе совершенствования спортивного мастерства:

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»;

выполнить план индивидуальной подготовки;

закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

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

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

11.4.  На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

выполнить план индивидуальной подготовки;

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;

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

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

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

12. Оценка результатов освоения Программы 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки «настольный теннис»

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки « настольный теннис» и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки .
Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах спортивной подготовки, учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта и включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта.

Контрольные нормативы представляют собой тесты для оценки уровня общей и специальной физической подготовленности, они подбираются таким образом, чтобы можно было оценить, насколько успешно решены основные задачи конкретного вида спортивной подготовки в течении спортивного сезона на этапе спортивной подготовки.

Контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки состоят из нормативов по общей физической и специальной физической подготовки для каждого этапа спортивной подготовки. 

Результаты контрольно-переводных нормативов (испытания) по видам спортивной подготовки являются одним из показателей уровня спортивной подготовленности обучающихся для перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки.

Помимо нормативов по общей физической и специальной физической подготовки следует предусматривать нормативы (испытания) по иным видам спортивной подготовки (теоретическая, техническая и т.д.).
Уровень спортивной  квалификации  обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (спортивные разряды и спортивные звания) учитывает их возраст, пол, а также особенности вида спорта, включает требования для зачисления.
  (Приложение № 6 к ФССП)
Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
по виду спорта «настольный теннис»
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1. 
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	1.2. 
	
	
	10,3
	10,6
	         10,0
	10,40

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

	1.4. 
	
	
	7
	4
	10
	6

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

	1.6. 
	
	
	110
	105
	120
	115

	1.7. 
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье(от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	1.8. 
	
	
	+1
	+3
	+3
	+5

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

	2.2. 
	
	
	2
	1
	3
	2

	2.3. 
	Прыжки через скакалку

За 30 с

	Количество раз
	не менее
	не менее

	2.4. 
	
	
	35
	30
	45
	40


                                                                                              (Приложение № 7 к ФССП)
Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

 по виду спорта «настольный теннис»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1. 
	Бег на 30 м
	с
	не более

	1.2. 
	
	
	6,7
	6,8

	1.3. 
	Челночный бег 3 х10м
	с
	      не более

	1.4. 
	
	
	9,7
	9,9

	1.5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Количество раз
	не менее

	1.6. 
	
	
	14
	9

	1.7. 
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье ( от уровня скамьи)
	см
	не менее

	1.8. 
	
	
	+5
	+7

	1.9. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	1.10. 
	
	
	125
	120

	1.11. 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество раз
	Не менее

	1.12. 
	
	
	3
	-

	1.13. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	Количество раз
	Не менее

	1.14. 
	
	
	-
	9

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

	
	
	
	75
	65

	3. Уровень спортивной квалификации

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

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


                                                                                          (Приложение № 8 к ФССП)
Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «настольному теннису»

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики/

Юноши/

Юниоры/

Мужчины
	Девочки/

Девушки/

Юниорки/

Женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1. 
	Бег на 60 м
	с
	не более

	1.2. 
	
	
	8,1
	9,8

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

	1.4. 
	
	
	29
	14

	1.5. 
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье(от уровня скамьи)

	см
	не менее

	1.6. 
	
	
	+9
	+12

	1.7. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	1.8. 
	
	
	180
	165

	1.9. 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество раз
	не менее

	1.9. 
	
	
	10
	-

	1.6
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	Количество раз
	Не менее

	1.10. 
	
	
	-
	15

	2.Нормативы специальной физической подготовки 

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

	2.2. 
	
	
	115
	105

	3.Уровень спортивной квалификации

	

	3.1. 
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


                                                                                             (Приложение № 9 к ФССП)
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и  уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода
на этап высшего спортивного мастерства
по виду спорта «настольный теннис»
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши/

Юниоры/

Мужчины
	Девушки/

Юниорки/

Женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1
	Бег на 60 м
	с
	не более

	1.10. 
	
	
	8,2
	9,6

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

	1.11. 
	
	
	36
	15

	1.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)

	см
	не менее

	1.12. 
	
	
	+11
	+15

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

	1.13. 
	
	
	215
	180

	1.5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	Количество раз
	не менее

	1.11. 
	
	
	49
	43

	1.6
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество раз
	Не менее

	1.12. 
	
	
	12
	-

	1.7
	Подтягивание из виса лежа  на низкой перекладине 90 см
	Количество раз
	Не менее

	1.13. 
	
	
	-
	18

	2. Нормативы специальной физической подготовки 

	2.1
	Прыжки через скакалку за 45 с
	Количество раз
	не более

	2.3. 
	
	
	128
	115

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1
	Спортивное звание «мастер спорта России»


                                           IV. Рабочая программа 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
 Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план  подготовки можно вносить коррективы.  

Общая физическая подготовка
 К общей физической подготовке относятся общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта, осуществляется и применяется в разных объемах для всех учебных групп. 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание. 

упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения. 

Обще развивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с гимнастической палкой; с теннисными мячами; упражнения с гантелями. 

Акробатические упражнения: кувырки, стойка на лопатках, «мост». 

Легкая атлетика: бег на дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места и разбега; прыжки в высоту; метание набивного мяча. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол; подвижные игры и эстафеты. 

Плавание: для не умеющих плавать – овладение техникой плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; приемы спасения утопающих. 

 Специальная физическая подготовка 
Осуществляется непосредственно средствами настольного тенниса: имитационные передвижения, 

 
имитационные прыжки, шаги и выпады;  
приседания на одной и двух ногах с прыжками; упражнения с ракеткой; упражнения с утяжеленной ракеткой. 

  Технико-тактическая подготовка теннисистов 

Технико- тактическая подготовка для групп начальной подготовки

Базовая техника 

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

Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: броски мяча правой и 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 руками;  различные виды жонглирования мячом, подвешенном на «удочке», подброс мяча правой и левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стену 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; удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки (на точность безошибочных попаданий) серийные и одиночные удары; удар на столе по мячам, удобно выбрасываемом (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки по мячам удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

Овладение техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений с мячом рекомендуется переходить 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 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. 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 у тренировочной стенки, по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером; имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренажерах; имитация передвижений влево-вправо. Вперед-назад с выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные; 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, их сочетание. 

Базовая тактика 

Игра на столе с тренерам по направлениям, на большее количество попаданий в серии: 

Игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях, игра одним из видов удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении; выполнение подач разными ударами; 

игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов слева и справа; игра срезкой и подрезкой- различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов слева и справа; игра на счет разученными ударами; 

игра со всего стола с коротких и длинных мячей; групповые игры 

Технико-тактическая подготовка для групп тренировочного этапа

Базовая техника. 

Атакующие удары справа. Обучение техники выполнения ударов из боковой позиции по диагонали и по прямой. Главным образом из ближней зоны. По силе удара должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча – высокие. 

Подставка. Обучение удару подставкой – слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивая 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 вращения 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 

       Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подрезка слева. Базовая техника 

 Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 

Соревновательная подготовка 

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

  Стремительная подача справа с верхним вращением, удар справа (противник выполняет удары подставкой). 

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

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

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

Тренировочные группы 3-4 годов обучения 

Базовая техника 

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 средней силы и момент приложения сил. 

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 совершать удары в передвижении- 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, направленным в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки.  

Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучение одиночному, быстрому, завершающему 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 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 ближнее- средней 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 

Научиться владеть двумя или более комбинациями техники передвижений при изменении направления ударов. Удар накатом по топспину после приема подставкой, после приема мяча на столе провести двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после серии срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар после серии срезок; двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; двусторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой. 

Базовая тактика 

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

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

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

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

Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

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

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

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

Соревновательная подготовка 

Произвольный способ подачи + контрудары справа ½ стола. 

Произвольный способ подачи +атакующий удар справа против подставки слева на ½ стола. 

Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

Подача по направлению + игра «треугольник». 

Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на ½ стола и 2/3 стола. 

Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 

Накат + завершающий удар на 2/3 стола. Официальные соревнования. 

Технико – тактическая подготовка для групп совершенствования спортивного мастерства

 Базовая техника 

Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать справа и из боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево - вправо; спортсмены должны уметь отражать топ- спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар). Первоначально овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом после серии накатов и завершающим ударом (в сочетании с техникой удара срезкой и свечами). Обучение техники выполнения быстрых внезапных ударов после серии ударов срезкой, овладеть техникой выполнения свечи и удара по свече. 

Подача и прием передач. Совершенствовать качество различных подач на основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. Исходя из индивидуальных особенностей, выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи справа и слева. Способы приема подач многообразны, надо обратить внимание на прием подачи накатом, атакующим ударом и ударом с боковым вращением мяча. 

Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, овладеть техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым вращением мяча. 

Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, возврат в исходное положение, выбор оптимального способа передвижения. 

Базовая тактика 

Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен преимущественно применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. Главным образом нужно подавать длинные мячи с верхним вращением в сочетании с сильным атакующим ударом; способы и направления подачи и приема подачи определяются как произвольно, так и по заданию с атакующим ударом. 

Подставка слева +атакующий удар справа. Завладеть инициативой посредством «зажима» противника в какой –либо угол + завершающий удар. Изменять направление ударов вправо, влево + выбор момента для завершающего удара. Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара. 

Серийная атака накатом +атакующий удар. 

Накат в один угол, завершающий удар в другой. 

Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный накат + короткий для создания условий для завершения атаки. 

Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки. 

Базовая техника 

Принципы и последовательность обучения технике различных видов быстрых атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, приема подачи, движений- аналогичны тем, которые используются при обучении технике различных видов быстрых атакующих ударов. Необходимо рационально спланировать обучение технике выполнения топспина с тем, чтобы в ударе пропорционально сочетались скорость и вращение. Овладеть техникой выполнения топ-спина из правосторонней стойки; ударов с вращением, а также наката с ускорением вперед из боковой позиции. А также уметь выполнять удары без вращения: по прямой и по диагонали, из ближней и средней зон. Варьировать силу вращения мяча и направление ударов. Овладеть первичными навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей с сильным нижним вращением, комбинацией подрезки с накатом, овладеть техникой атакующего удара из средней зоны слева против топспинов. 

Тактика 

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. Овладеть техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и завершающему удару, а также от серийного обмена топ- спинами в средней зоне к активным действиям. В ближнее- средней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым накатом на столе. 

Базовая техника 

Топ-спин +атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топспина справа из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед. Уметь серийно выполнять накаты – топ - спины из ближней и средней зоны по прямой и по диагонали, постепенно усиливая вращение и расширяя зону игры. Овладеть техникой сочетания топ-спинов с накатами и ускорением вперед и атаки накатом при обмене подрезанными ударами. Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу.  

Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники выполнения быстрых, атакующих ударов и подставок –толчков слева, овладеть техникой топ-спинов, в сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции. Овладеть техникой атакующих ударов из средней зоны; овладеть техникой выполнения топ-спинов слева в ходе обмена резаными ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой сочетания топспинов справа и слева. 

Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с разнообразными толчками «приземления» подрезок. 

Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком и подставкой. 

Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топспина с атакующим ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с топ-спином. 

Подача и прием подачи. В основе- подачи с разными вращениями. Кроме того, выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем игры. Овладеть техникой подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом. 

Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому мячу из средней и дальней зон. 

Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и уметь сочетать их с различными видами ударов накатом: обратить внимание на сочетание разных способов передвижений в различных игровых зонах. 

Тактика 

Тактика активного нападения. После подачи в основном та же, что и при использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным образом подачи с нижним и нижнее-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезками и создались условия для активного выполнения топ-спина. 

Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после серийного обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после серийного выполнения против подрезанных мячей. 

Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной атаки после серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, тактика сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее вращение. 

Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучить тактику перехода наката к атакующему удару справа после серийного выполнения наката слева с варьированием скорости. 

Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке топ-спином сдерживания противника резаными ударами. 

 Базовая техника для Стиля игры –подрезка+ атакующий удар 

Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладеть техникой выполнения срезок против топ-спинов, овладеть техникой выполнения срезки против внезапных ударов, ударов по «свече», коротких ударов, увеличивать зону игры, при выполнении срезки овладеть первичными навыками чередования атакующих ударов и ударов подрезкой. 

Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой выполнения длинных топ-спинов. 

Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от срезки к накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене срезками. 

Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность выполнения подрезок с сильным вращением. 

Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение точки отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество выполнения уже изученных подач и сочетать технику их выполнения с индивидуальным стилем игры, тренировать выполнение подачи справа и слева. При приеме подачи в качестве основного способа использовать срезки, сочетая их с накатами и подставками. 

Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной подставкой, овладеть техникой выполнения толчком с нижним вращением, тормозящего толчка, толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение. 

Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое внимание на передвижения вперед-назад. 

Тактика 

Тактика быстрой атаки после подачи. Овладевать тактикой выполнения атаки после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного игрока, и несколько вспомогательных; атаковать сначала после подач и приемов установленного типа и направления, произвольно. Главное внимание обращать на атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, применять главным образом подачи с нижнее-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезанным мячом и была возможность для быстрой атаки после вспомогательных действий. 

Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой выполнения контратаки в процессе серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать тактикой внезапной атаки после разнонаправленных срезок, а также по высокому мячу. 

Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов подрезкой с разными вращениями и разными точками отскока, овладевать тактикой перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена подрезками. 

Парная игра 

Совершенствовать технику и тактику игры по «прямой», а также с направлением мяча в разные точки стола, используя различные варианты игры. Особое внимание обращать на подачу, атаку, прием подачи и прием атакующего удара. 

Соревновательная подготовка 

Обмен атакующими ударами (подставка-атака, толчок-атака, накаттолчок) 

Атака после подрезки 

Атака накатом против срезки. 

Последовательная смена способов подачи. 

Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с установками, а затем в произвольной игре, сначала играют на 1/3 стола, затем по всему столу. 

15.Учебно – тематический план по теоретической подготовке

(Приложение  № 4 к  Примерной 
дополнительной образовательной программе)
V. Особенности  осуществления спортивной подготовки  по         отдельным спортивным дисциплинам
	
	


1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на особенностях вида. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта настольный теннис , по которым осуществляется спортивная подготовка.
2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана
3.  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
4.   Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субьекта Российской Федерации по виду спорта «настольный теннис» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «настольный теннис» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
5.  В зависимости от условий и организации учебно – тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис».
VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
17. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

наличие тренировочного спортивного зала;

наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

(Приложение № 10 к ФССП)                                                                                                                           Таблица  № 1
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

	№
	Наименование
	Единица

измерения
	Количество изделий

	1.
	Возвратная доска
	штук
	1

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

	3.
	Корзина для сбора мячей
	штук
	4

	4.
	Координационная лестница для бега
	штук
	3

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

	6.
	Мяч для настольного тенниса
	штук
	300

	7.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	8.
	Полусфера
	штук
	2

	9.
	Ракетка для настольного тенниса
	штук
	10

	10.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	11.
	Скакалка
	штук
	6

	12.
	Стенка гимнастическая
	штук
	3

	13.
	Теннисный стол с сеткой
	комплект
	4

	14
	Тренажор для настольного тенниса
	штук
	1


(Приложение № 10 к ФССП)                                                                                                                           Таблица  № 2
(Приложение № 11 к ФССП)
18. Кадровые условия реализации Программы:
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н(зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.

      Информационно – методические условия реализации Программы
1. Амелин, А. Н. «Современный настольный теннис», М.: ФиС, 2014. 

2. Амелин А. Н., Пашинин В. А. «Настольный теннис» (Азбука спорта), М.: ФиС, 2000.

 3. Байгулов, Ю. П. «Настольный теннис: Вчера, сегодня, завтра», М.: ФиС, 2000. 

4. Барчукова Г.В., Воробьев В.А., Матыцин О.В. «Настольный теннис: Учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва» М.: Советский спорт, 1990.

 5. Барчукова, Г. В «Современные подходы к формированию технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис», М.: РГАФК, 2014. 96

6. Барчукова Г. В., Шпрах С. Д. «Игра, доступная всем» М.: Знание, 2013. 

7. Барчукова, Г. В. Педагогический контроль за подготовленностью игроков в настольный теннис М.: ГЦОЛИФК, 2012. 

8. Ефремова, А. В., Гужаловский А.А. «Нормирование тренировочных нагрузок на повышение точности ударов в настольном теннисе», Минск, 2001. 

9. Иванов В.С. «Настольный теннис», М.: «ФиС», 2016. 

10. Матыцин, О. В. «Многолетняя подготовка юных спортсменов в настольном теннисе» М.: «Теория и практика физической культуры», 2001. 11. Матыцин О. В. «Настольный теннис: Неизвестное об известном» М: РГАФК, 1995. 

12. «Настольный теннис»: Перевод с китайского - под ред. Сюй Яньшэна. М.: ФиС, 2012. 

Интернет - ресурсы

1. Сборник методических материалов № 1 «Особенности обучения технике и тактике игры в настольный теннис в КНР» - http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbornik_1.pdf — М: ФНТР, 2011. 13. Правила настольного тенниса. – М.: ФНТР, 2014.

 2. Сборник материалов и докладов к семинару тренеров в РГУФКе (22-23 мая 2013 г. - http://ttfr.ru/rus/metodicheskie-materialy-dlya-regionalnyh-federatsii/ - М: ФНТР, 2013. 

3. Сборник методических материалов № 2 «Планирование и организация тренировочного процесса игроков в настольный теннис» - http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbornik_2.pdf — М: ФНТР, 2011. 16. Сборник методических материалов № 2 «Современные научные исследования в области настольного тенниса», http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbornik_3.pdf — М: ФНТР, 2011. 

4. Серова Л. К., Скачков Н.Г. «Умей владеть ракеткой» –Л.: Лениздат, 1989. 5. Шпрах, С. Д. «У меня секретов нет. Техника» Приложение № 1 к журналу «Настольный теннис»

(Приложение  № 1

к примерной дополнительной образовательной программе)
Годовой учебно-тренировочный план 
	№п/п
	Виды подготовки
	Этапы и годы подготовки

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



	
	
	До года
	Свыше года
	До трех

лет
	Свыше трех

лет
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5-6
	6-8
	12-14
	16-18
	20-24
	24-32

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	1
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10
	8                           4
	2

	1.
	Общая

Физическая

подготовка
	69-106
	89-106
	126-133
	151-175
	185-212
	155-183

	2.
	Специальная

Физическая

подготовка
	55-75
	65-75
	126-133
	151-173
	206-247
	247-282

	3.
	Участие в спортивных

соревнованиях
	-
	9-12
	38-58
	67-74
	104-162
	192-237

	4.
	Техническая подготовка 
	64-88
	108-161
	162-183
	226-258
	228-249
	259-365

	5.
	Тактическая,

Теоретическая,

Психологическая

подготовка
	18-34
	37-45
	160-185
	161-182
	277-275
	292-365

	6.
	Инструкторская и судейская

практика
	-
	    2-8
	6-14
	33-37
	20-49
	49-66

	7.
	Медицинские,медико-биологические,восстановительныемероприятия,тестирование и контроль
	2-9
	    2-9
	6-22
	33-37
	20-54
	54-166

	Общее количество часов в год
	208-312
	312-416
	624-728
	832-936
	1040-1248
	1248-1664


    (Приложение № 3 к Примерной дополнительной образовательной  программе)
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма 
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Начальной  подготовки
	1.Веселыестарты
	«Честная  игра» 
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

	
	2. Теоретическое  занятие
	«Ценности  спорта. 

Честная  игра» 
	1 раз в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе 

	
	3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)  
	1 раз в месяц
	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 

2-3 лекарственных препарата для самостоятельной проверки дома). 

	
	4.Антидопинговаявикторина
	«Играй  честно» 
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе. 

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

	
	6. Родительское  собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры» 
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов  

	
	7. Семинар  для  тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры» 
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации 

	Учебно - тренировочный  этап (этап спортивной 

специализации)  


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

	
	2.
Онлайн обучение на сайте РУСАДА  
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. 

	
	3.Антидопинговая викторина  
	«Играй честно» 
	По назначению  
	Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

	
	4.Семинар для спортсменов и тренеров  
	«Виды нарушений антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств» 
	1-2 раза в год  
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации 

	
	5.Родительское собрание  
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры» 
	1-2 раза в год  
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов  

	Этапы совершенствова

ния спортивного мастерства и  высшего 

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

	
	2.
Семинар  
	«Виды нарушений антидопинговых правил» «Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ», «Система АДАМС» 
	1-2 раза в год  
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации 


(Приложение  №  4 к Примерной дополнительной образовательной программе) 
Учебно-тематический план

	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	≈13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈14/20
	    август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	
	…
	…
	…
	…

	Учебно-трениро-вочный

этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки.Основы техники вида спорта
	≈70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	≈60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	≈60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

	
	Правила вида спорта
	≈60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	
	…
	…
	…
	…

	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	≈1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	≈200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, повиду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	≈200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	≈200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈200
	январь
	Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки.Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

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

	
	…
	…
	…

	Этап 

высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	≈600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	≈120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	≈120
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈120
	декабрь
	Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки.Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈120
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности

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

	
	…
	…
	…


(Приложение № 10 к ФССП)

Таблица  № 2

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1. 
	Клей неорганический (50мл),
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	3
	1
	4
	1

	2. 
	Основание ракетки для настольного тенниса
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	4
	1

	3. 
	Ракетка для настольного тенниса
	штук
	на обучающегося
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	4. 
	Резиновые накладки для ракетки(основание)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	8
	1
	12
	1
	20
	1

	5. 
	Торцевая лента для предохране6ния основании и накладок для настольного тенниса от ударов  и прорывов
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	4
	1


                                          (Приложение № 11 к ФССП)
Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Костюм спортивный тренировочный зимний
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Костюм спортивный тренировочный  летний
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Кроссовки для спортивных залов
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	4
	Спортивные брюки
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	5
	Фиксатор для голеностопа
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	6. 
	Фиксатор коленных суставов
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	
	
	1
	1
	2
	1

	7. 
	Фиксатор локтевых суставов
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	8. 
	Футболка
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	9. 
	Чехол для ракетки для настольного тенниса
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10. 
	Шорты/юбка
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1


2

