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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

      Дополнительная предпрофессиональная общеобразовательная программа в области физической культуры и спорта по виду спорта настольный теннис  (далее - Программа) определяет содержание и организацию образовательного процесса в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа № 4» (далее - Учреждение). Учреждение вправе реализовывать дополнительную предпрофессиональную общеобразовательную программу в области физической культуры и спорта по виду спорта настольный теннис при наличии соответствующей лицензии на осуществление образовательной деятельности.
     Дополнительная предпрофессиональная общеобразовательная программа в области физической культуры и спорта по виду спорта настольный теннис разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований:

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

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

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

Приказа Минстерства спорта РФ от 18 июня 2013 г. N 399 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис».
Приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. N 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

                 Основными задачами реализации Программы являются: 
    -  формирование  и  развитие  творческих  и  спортивных  способностей 

детей,  удовлетворение  их  индивидуальных  потребностей  в  физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 
-  формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни, 

укрепление здоровья обучающихся; 
-  формирование  навыков  адаптации  к  жизни  в  обществе, 

профессиональной ориентации; 
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности 

в спорте. 
                         Программа направлена на: 
-  отбор одаренных детей; 
-  создание  условий  для  физического  образования,  воспитания  и 

развития детей; 
-  формирование  знаний,  умений,  навыков  в  области  физической 

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 
-  подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 
-  подготовку  одаренных  детей  к  поступлению  в  образовательные 

организации,  реализующие  профессиональные  образовательные  программы  в области физической культуры и спорта; 
-  организацию  досуга  детей  и  формирование  потребности  в 

поддержании здорового образа жизни. 
       Программа  является  основным  документом  при  организации  и проведении  занятий  по  настольному теннису  в  МОУДО  «СШ  № 4»  (далее –  Учреждение)  и  содержит следующие  предметные  области:  теория  и  методика  физической  культуры  и спорта, физическая  подготовка, избранный  вид спорта,  другие  виды  спорта и подвижные игры. 
     В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации  и планированию  тренировочной работы  на  различных  этапах подготовки,  отбору  и  комплектованию  учебных  групп  в  зависимости  от возраста,  уровня  развития  физических  и  психофизиологических  качеств  и  от специальных способностей занимающихся. 

     Содержание  Программы  учитывает  особенности  подготовки 

обучающихся по настольному теннису, в том числе: 

-  большой  объем  разносторонней  физической  подготовки  в  общем 

объеме тренировочного процесса; 

-  постепенное  увеличение  интенсивности  тренировочного  процесса  и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

-  необходимой  продолжительностью  индивидуальной 

соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных тренировочных средств; 

-  перспективность  спортсмена  выявляется  на  основе  наличия 

комплексов специальных физических качеств. 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА НАСТОЛЬНОГО ТЕННИСА,  

ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 
Увлекательная игра в пинг-понг, охватив почти все страны Европы, проникла в конце XIX века и в Россию, но не как вид спорта, а как развлечение. С 1860 года пинг-понг стал популярен в частных домах гг. Москвы, Петербурга, Одессы, Ялты и других городов. Это было одно из модных салонных увлечений российских аристократов.

В 1909 году популярный журнал в России Нива писал о новой модной игре, обещающей превратиться во всесветное развлечение : … игра эта рекомендуется как очень полезная и приятная гимнастика, доступная как для взрослых, так и для детей . До 1914 года играли резиновым мячом в домашних условиях на больших раздвижных обеденных столах. Во время первой мировой войны увлечение игрой угасло.

Широкую популярность настольный теннис приобрел осенью 1927 года, когда в нашу страну на празднование 10 годовщины Великого Октября приехала делегация английских рабочих и были организованы показательные игры. В составе этой делегации был первый президент международной федерации настольного тенниса Айвор Монтегю, который оказал большое влияние на развитие игры в нашей стране. Первые официальные соревнования по настольному теннису прошли в Москве на стадионе Пищевик , ныне стадион Юных пионеров. Проведением этих соревнований было положено начало массовому развитию настольного тенниса, как вида спорта. 

1930-1931 годы можно отнести к новому этапу развития пинг-понга в нашей стране. Появилась группа сильных спортсменов, которые относились к игре не как к развлечению, а как к спорту. Среди сильнейших теннисистов того времени были: С. Руднев, А. Вельц, М. Тылкин, Г. Богдасарьян, Л. Макаров, В. Иванов, Г. Глезер, В Фридбург, И. Шрамков, В. Коллегорский, А. Коган, Ю. Местянкин, Е. Козлов, И. Милман, Б. Карсаков и др. Среди женщин: З. Хахаева, С. Александрова, Т. Зинде, Г.Кондратьева.

В феврале 1948 года Комитет по делам физкультуры и спорта при Совете Министров СССР утвердил новые правила игры, которые были приведены в соответствие с международными. С этого времени игра стала именоваться настольным теннисом. Были стандартизированы размеры стола и высота сетки. Прежний теннисный счет заменен на международный – до 21 очка в каждой партии. А Единая всесоюзная спортивная классификация 1949 года уже предусматривала выполнение разрядов и присвоение звания Мастер спорта СССР по настольному теннису.

Первые всесоюзные юношеские лично-командные соревнования прошли в августе 1952 года в Харькове. Участвовали команды городов Москвы и Ленинграда и 11 союзных республик. Первое место завоевала команда Эстонской ССР.

В 1957 году Всесоюзная секция настольного тенниса вступила в Европейский союз настольного тенниса и, начиная с 1958 года, советские, а в последствии российские теннисисты регулярно принимают участие в европейских форумах, за исключением 1962 года.

Наши спортсмены стали выступать в международных состязаниях и достигли больших успехов, неоднократно завоевывая звания чемпионов мира и Европы в женских командных соревнованиях, чемпионов и призеров в личных одиночных и парных разрядах. Среди выдающихся успехов можно отметить результат Зои Рудновой ставшей в 1970 году абсолютной чемпионкой Европы. Она завоевала золотые медали в командных, личных одиночных и парных разрядах женском и смешанном.

Результат Зои Рудновой сумела повторить только еще одна советская теннисистка Валентина Попова на чемпионате Европы 1984 году. Именно в 1970 и 1984 гг. Европейские чемпионаты проходили в Москве.

В течение многих лет советские теннисисты демонстрировали высокое мастерство на европейских аренах. Золотые медали чемпионатов Европы в командных и личных соревнованиях удостаивались З.Руднова, С.Гринберг, Л.Балайшите, Р.Погосова, Э.Антонян, Н.Антонян, В.Попова, Ф.Булатова, Л.Бакшутова, И.Коваленко, Е.Ковтун, Г.Мельник, И.Палина, Е.Тимина и др. У мужчин медалей европейского уровня различных достоинств удостаивались Г.Аверин, Г.Амелин, С.Гомозков, Н.Новиков, А.Строкатов, С.Сархоян, Б.Бурназян, А.Мазунов, Д.Мазунов, В. Дворак и др.

Столь высокие достижения на международной арене стали возможными благодаря массовому развитию настольного тенниса в нашей стране.

В 1908 г. под названием лонг пом игра была включена в программу Олимпийских игр в Лондоне.

С 1904 года на протяжении 20 лет популярности игры падала. Причиной упадка стала Первая мировая война, впрочем упадок коснулся практически всех видов спорта.

В 1959 г. настольный теннис был включен в программу спартакиад школьников. 

На очередной сессии МОК было принято решение о включении настольного тенниса в программу летних Олимпийских игр 1988 гола. Олимпийские соревнования прошли в мужском и женском одиночных и мужском и женском парных разрядах. В дальнейшем настольный теннис был включен в программы олимпийских игр 1992-2008 годов.

   1.2. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

    Подготовку спортсмена в настольном теннисом необходимо рассматривать 

как целостную систему. Рассматривая  подготовку  теннисиста  как  систему,  в  ней  следует выделить  несколько  компонентов,  которые  в  свою  очередь,  состоят  из множества элементов. 

В  качестве  основных  компонентов  системы    спортивной  подготовки 

необходимо рассматривать: 

-  систему соревнований; 

-  систему тренировки; 

-  систему  факторов  повышения  эффективности  тренировочной  и 

соревновательной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 

друга.  Вместе  с  тем  они имеют  вполне  определенные  задачи и  методические 

особенности, которые придают им самостоятельное значение. 

Система  соревнований  представляет  собой  ряд  официальных  и 

неофициальных  соревнований ,  включенных  в  единую  систему 

подготовки теннисиста. Достижение высокого результата в соревнованиях, 

имеющих  наибольшее  значение  на  определенном  этапе  подготовки , 

выступает  как  цель,  которая  придает  единую  направленность  всей  системе, 

всем  компонентам  подготовки.  Наряду  с  этим  другие  (менее  значительные) 

соревнования  выполняют  важную  подготовительную  функцию,  поскольку 

участие  в  соревнованиях  является  мощным  фактором совершенствования  специфических  физических  качеств,  технической, 

тактической  и  психической  подготовленности.  Подчеркивая  ведущую  роль 

системы соревнований в подготовке , необходимо учитывать, что 

взятая  отдельно  она  не  может  рассматриваться  как  самостоятельная  система, 

способная  обеспечить  полноценную  подготовленность .  Только 

оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими компонентами 

системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. 

        Центральным  компонентом  подготовки   является 

система спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 

выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую подготовку. 

В  рамках  каждого  из  этих  направлений  решаются  еще  более  конкретные 

задачи,  Так,  например,  физическая  подготовка  включает  разделы  по 

совершенствованию  отдельных  физических  качеств  (силы,  выносливости, 

гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно 

выделить  обучение  отдельным  техническим  действиям  (элементам)  и  т.д. 

Комплексным  результатом  спортивной  тренировки  является  достижение 

 состояния  тренированности,  которое  выражается  в 

повышенном  уровне  функциональных  возможностей  организма  спортсмена  и 

достигнутой  степени  совершенства  владения  технико-тактическими 

действиями и психическими свойствами. 

       Решение задач подготовки спортсмена в требует 

направленного  использования  факторов  повышения  эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов 

можно  выделить:  питание  и  фармакологические  средства, 

физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и  биомеханические 

факторы. Организм  человека  представляет  собой  сложную  биологическую  и 

социальную  систему,  которая  находится  в  состоянии  постоянного 

взаимодействиями  с  окружающей  средой  и  только  благодаря  этой  связи 

способна  существовать  как  целостная  система.  Поэтому,  рассматривая 

подготовку  теннисиста  как  систему,  тренер  не  должен  забывать,  что 
неотъемлемым  условием  нормальной  жизнедеятельности  человека  является 

удовлетворение его естественных биологических и социальных потребностей. 

На  процесс  подготовки  спортсмена  влияет  множество  факторов,  связанных  с 

условиями жизни человека в обществе (материальный уровень жизни, бытовые 

условия, экологические и климатогеографические условия окружающей среды 

и  многие  другие).  Влияние  среды  в  значительной  мере  содействует 

естественному  биологическому  ритму  развития  организма  спортсмена.  Это 

обстоятельство  должно  строго  учитываться  в  ходе  управления  процессом 

подготовки . В спортивной практике влияние этих обстоятельств 

иногда  не  полностью  осознается  в  сравнении  со  специфическими  факторами 

подготовки , но это вовсе не умаляет их значения в достижении 

спортивных целей. Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и содержание  подготовки  .  Приспособление  системы  подготовки  к выполнению специфических функций осуществляется посредством увеличения количества элементов их дифференциации и специализации. 

         Программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон  тренировочного  процесса  (физической,  технико-тактической, 

психологической  и  теоретической  подготовки,  воспитательной  работы  и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

-  принцип  преемственности  –  определяет  последовательность 

изложения  программного  материала  по  этапам  обучения  и  соответствия  его 

требованиям  высшего  спортивного  мастерства  с  тем,  чтобы  обеспечить  в 

многолетнем  тренировочном  процессе  преемственность  задач,  средств  и 

методов  подготовки,  объемов  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок, 

рост показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

-  принцип  вариативности  –  предусматривает  в  зависимости  от  этапа 

многолетней  подготовки,  индивидуальных  особенностей  юного  спортсмена, 

вариативность  программного  материала  для  практических  занятий, 
характеризующиеся  разнообразием  тренировочных  средств  и  нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи. 
      1.3. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

     Система  многолетней  спортивной  подготовки  представляет  собой 

единую  организационную  систему,  обеспечивающую  преемственность  задач, 

средств,  методов,  форм  подготовки  спортсменов  всех  возрастных  групп, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное 

соотношение  процессов  тренировки,  воспитания  физических  качеств  и 

формирования  двигательных  умений,  навыков  и  различных  сторон 

подготовленности;  рост  объема  средств  общей  и  специальной  физической 

подготовки,  соотношение  между  которыми  постоянно  изменяется;  строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное 

развитие  отдельных  качеств  в  возрастные  периоды,  наиболее  благоприятные 

для этого. 

       Организация занятий по Программе осуществляется по следующим 

этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – до 2 лет. 

    На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение 

не  проводится.  На  данном  этапе  продолжают  обучение  дети,  зачисленные  в 

организацию  и  прошедшие  обучение  на  тренировочном  этап  (спортивной 

специализации). 

Срок обучения по Программе – 10 лет. 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального  образования,  реализующих  основные  профессиональные 

образовательные  программы  в  области  физической  культуры  и  спорта  срок 

освоения Программы может быть увеличен на 1 год. 

Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в 

сокращенные  сроки  в  случае  усвоения  программного  материала обучающимися. 

Минимальный  возраст  детей,  допускаемых к  освоению  Программы  – 7 лет. 

Максимальный  возраст  –  не  ограничен,  если  обучающийся  удачно 

справляется с минимальными требованиями Программы. 

    Основное  содержание  этапов  спортивной  подготовки  утверждено 

федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  и  раскрывается  в 

последующих разделах данной Программы. 

     Выделение  каждого  этапа  связано  с  решением  определенных  задач 

подготовки . Рационально построенная многолетняя подготовка 

предполагает  строгую  последовательность  в  решении  этих  задач, 

обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, 

закономерностями  становления  спортивного  мастерства  , 

динамикой  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  эффективностью 

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. 

Этапы  многолетней  подготовки,  как  правило,  не  имеют  четких  возрастных 

границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может 

смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих 

на  индивидуальные  темпы  становления  спортивного  мастерства.  Переход 

 от одного этапа подготовки к другому характеризуется прежде 

всего степенью решения задач прошедшего этапа. Соответственно,  утверждены  наименования  групп  юных  и квалифицированных  спортсменов,  занимающихся  спортивной  подготовкой  в физкультурно-спортивных  организациях  на  всей  территории  Российской Федерации – группы начальной подготовки (ЭНП), тренировочные группы (ТЭ), группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ). 

                 ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (ЭНП) 

     В  группы  начальной  подготовки  принимаются  лица,  желающие 

заниматься настольным теннисом и не имеющие медицинских противопоказаний 

к  данному  виду  спорта.  В  качестве  основных  критериев  для  зачисления 

обучающихся и перевода по годам обучения учитываются: состояние здоровья 
и  уровень  физического  развития;  освоение  элементов  начальной  технической 

подготовки; выполнение норм общей физической подготовленности, освоение 

предусмотренного  программой  объема  тренировочных  и  соревновательных 

нагрузок по годам обучения и др. На  этапе  НП  осуществляется  физкультурно–оздоровительная  и воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую подготовку  и  овладение  основами  техники  избранного  вида  спорта,  выбор спортивной    специализации  и  выполнения  контрольных  нормативов  для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

   Основные задачи этапа: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития; 

-  привлечение  максимально  возможного  числа  детей  и  подростков  к 

занятиям велосипедным спортом, формирование у них устойчивого интереса, 

мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение основами техники настольного тенниса и широкому кругу 

двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие  аэробной  выносливости,  быстроты,  скорости,  силовых  и 

координационных возможностей; 

-  воспитание  морально-этических  и  волевых  качеств,  становление 

спортивного характера; 

-  поиск  талантливых  в  спортивном  отношении  детей  на  основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

                  ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ТЭ) 

    Тренировочные  группы  формируются  на  конкурсной  основе  лицами, 

прошедшими  начальную  подготовку  не  менее  одного  года,  выполнившими 

переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (2 года обучения);  

- спортивной специализации (3 года обучения).  

В  тренировочные  группы  зачисляются  на  конкурсной  основе  только 

здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного 

года  необходимую  подготовку,  при  выполнении  ими  требований  по общей 

физической и специализированной подготовке. 

    Основные задачи этапа: 

- укрепление здоровья, закаливание; 

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

- освоение и совершенствование техники велосипедного спорта; 

-  планомерное  повышение  уровня  общей,  специальной  физической  и 

технической  подготовленности,  гармоничное  совершенствование  основных 

физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке,  начало  интеллектуальной,  психологической  и  тактической 

подготовки; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

- профилактика вредных привычек. 
 ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ССМ) 

    Группы  совершенствования  спортивного  мастерства  формируются  из 

спортсменов,  выполнивших  спортивный  разряд  кандидата  в  мастера  спорта. 

Основные  задачи:  дальнейшее  повышение  специальной  физической, 

технической,  тактической  и  психической  подготовленности, совершенствование соревновательного опыта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

Основные задачи этапа: 

- повышение общего функционального уровня; 

-  постепенная  подготовка  организма  спортсменов  к  максимальным 

нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования; 

-  дальнейшее  совершенствование  технической  и  тактической 

подготовленности; 

-  формирование  мотивации  на  перенесение  больших  тренировочных 

нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование. 
НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП 

В  основу  комплектования  учебных  групп  положена  научно обоснованная  система  многолетней  подготовки  с  учетом  особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 

Перевод  занимающихся  в  следующие  группы  обучения  и  увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, 

уровнем  общей  и  специальной  физической  подготовленности,  состоянием 

здоровья, уровнем спортивных результатов. Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности 
При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных 

по  возрасту,  уровню  спортивной  подготовленности,  разница  в  уровне 

спортивной  подготовленности  не  должна  превышать  двух  спортивных 

разрядов.  

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 

- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных 

группах 3-х часов; 

- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х 

часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 

                                                                                                                 Таблица 1 
Рекомендуемая наполняемость групп по годам обучения (велоспорт)
	Наименование

этапа


	Период

обучения
	Наполняемость групп (человек)

	Нормативный объем недельной нагрузки

	Этап начальной подготовки
	1 год
	10-16
	6

	
	2 год
	10-16
	9

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1 год
	8-12
	12

	
	2 год
	8-12
	12

	
	3 год
	8-12
	16

	
	4 год
	8-12
	16

	
	5 год
	8-12
	16

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	1 год
	2-6
	24

	
	2 год
	2-6
	24


                    2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

     В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система  применения  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок.  Она 

строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

-  увеличение  темпов  роста  нагрузок  от  этапа  начальной  спортивной 

специализации на последующих этапах; 

-  соответствие  уровня  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок 

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

-  учет  закономерностей  развития  и  взаимосвязи  различных  систем 

растущего организма спортсмена. 

2.1.  ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ  И  ОБЪЕМЫ  РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

    С  учетом  изложенных  выше  задач  в  таблице  2  ниже  представлен 

примерный учебный план с расчетом на 46 недель. 

В  данном  плане  часы  распределены  не  только  по  годам  и  этапам 

обучения,  но  и  по  времени  на  основные  предметные  области:  теория  и 

методика  физической  культуры  и  спорта,  физическая  подготовка  (общая  и специальная),  избранный  вид  спорта  (технико-тактическая  подготовка, 

психологическая  подготовка,  инструкторская  и  судейская  практика, 

восстановительные  мероприятия  и  медицинское  обследование,  участие  в 

соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация), другие виды спорта и 

подвижные игры, самоподготовка. 

Основными  формами  тренировочного  процесса  в  Учреждении являются: 

-  групповые  и  индивидуальные  тренировочные  и  теоретические 

занятия; 

-  работа  по  индивидуальным  планам  (обязательна  на  всех  этапах 

подготовки); 

- тренировочные сборы; 
- участие в соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения обучающимися  Программы в каникулярный 

период обеспечивается следующим образом: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях 

(центрах), а также в спортивно-образовательных центрах; 

-  участие  обучающихся  в  тренировочных  сборах,  проводимых 

образовательными  организациями  и  иными  физкультурно-спортивными 

организациями; 

-  самостоятельная  работа  обучающихся  по  индивидуальным  планам 

подготовки. 

Самостоятельная  работа  обучающихся  допускается  начиная  с тренировочного  этапа.  На  самостоятельное  обучение  предпочтительнее выносить  такие  предметные  области,  как  теория  и  методика  физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры.  Тренер-преподаватель  осуществляет  контроль  за  самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). 

Расписание  занятий  должно  составляться  с  учетом  создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения  их  в  общеобразовательных  и  других  учреждениях,  характера  и графика трудовой деятельности. 

              Учебный план  для групп этапа начальной подготовки (час.)

	№
	Тема
	Кол-во часов в год,

 годы обучения 

	
	
	1
	2
	

	1
	Теоретическая подготовка

Краткие сведения о значении занятий физкультурой и спортом для развития и здоровья человека.
	5
	6
	

	2
	История развития настольного тенниса за рубежом и в нашей стране, успехи российских спортсменов в соревнованиях.
	9
	9
	

	3
	Значение занятий настольным теннисом для развития детей.
	4
	-
	

	4
	Гигиена, режимы дня, закаливания детей, врачебный контроль самоконтроль спортсмена. 
	2
	5
	

	5
	Организация занятий физическими упражнениями, ТБ, инвентарь, спортивная одежда спортсмена.
	-
	3
	

	6
	Самостоятельные занятия дома и их значение.


	12
	12
	

	7
	Краткие сведения о технике настольного тенниса


	-
	4
	

	
	ИТОГО:


	32
	39
	

	1
	Практическая подготовка

 Общая физическая подготовка.


	73
	120
	

	2
	Специальная физическая подготовка


	88
	125
	

	3
	Техническая подготовка.


	79
	122
	

	4
	Промежуточная аттестация


	4
	4
	

	5
	Медико-биологический контроль. 


	-
	4
	

	
	ИТОГО:


	244
	375
	

	
	                                                              ВСЕГО:
	 276


	414


	


Учебный план  для ТЭ- 1, 2 г. о. (час.) 

	№

П./п.
	Тема
	Количество часов в год

	1

1.1
	Теоретическое подготовка

Значение знаний физкультурой и спортом для здоровья и всестороннего развития человека  
	1

	1.2
	Развитие настольного тенниса в мире, результаты выполнений российских спортсменов на международных соревнованиях 
	1

	1.3
	Гигиена и режим для спортсмена, питание, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.  
	6

	1.4
	Организация мест занятий и соревнований, техника безопасности, профилактика травматизма, спортивный инвентарь и оборудование.  
	4

	1.5
	Техника и тактика игры, методы их тренировки  
	8

	1.6
	Краткие правила игры, методы их проведение 
	2

	Итого
	22

	2

2.1
	Практические подготовка

Общая физическая подготовка
	87

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	92

	2.3
	Технико-техническая подготовка
	308

	2.4
	Промежуточная аттестация
	6

	2.5
	Инструкторско-судейская практика 
	19

	3

3.1
	Профилактические мероприятие 

Восстановительные мероприятия 
	13

	3.2
	Медико-биологическая контроль
	5

	Итого:
	529

	Всего:
	552


                  Учебный план для  тренировочного  этапа   3- 5 г. о. (час.)

	№

П./п.
	Тема
	Количество часов в год.

	1.

1.1
	Теоретическая подготовка

Значение систематических занятий физическими упражнениями для здоровья и всестороннего развития человека, поддержание спортивной формы на высоком уровне.


	1

	1.2
	Итоги выступлений российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.


	1

	1.3
	Роль гигиены, режима для спортсмена, врачебного контроля и самоконтроля для роста спортивных результатов. 

 
	6

	1.4
	Значение технического совершенствования для роста спортивных результатов.


	6

	1.5
	Теоретические основы техники игры и тактических действий спортсмена.


	10

	1.6
	Правила соревнований, их организация и проведение.


	2

	          Итого:
	26

	2.

2.1
	Практическая подготовка.

Общая физическая подготовка.
	200

	2.2
	Специальная физическая подготовка.

 
	222

	2.3
	Технико-тактическая подготовка.


	200

	2.4
	Инструкторско-судейская практика.


	24

	2.5
	Промежуточная аттестация

 
	14

	
	
	660

	3

3.1
	Профилактические мероприятия.

Восстановительные мероприятия.


	40

	3.2
	Медико-биологический контроль.


	10

	            Итого:
	50

	            Всего:
	736


Промежуточная аттестация проводится в форме тестирования (Физические упражнения).

2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

    В  процессе  реализации  Программы  предусмотрено  следующее 

соотношение  объемов  обучения  по  предметным  областям  по  отношению  к 

общему объему учебного плана : 

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности 

обучающихся  (в  объеме  от  60  до  90  %  от  аналогичных  показателей, 

устанавливаемых  федеральными  стандартами  спортивной  подготовки  по 

настольному теннису); 

- теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема 

учебного плана; 

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30 до 35 % 

от общего объема учебного плана; 

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

учебного плана; 

-  другие  виды  спорта  и  подвижные  игры  в  объеме  от  5  до  15  %  от 

общего объема учебного плана; 

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего 

объема учебного плана; 

-  возможность  организации  посещений  обучающимися  официальных 

спортивных  соревнований,  в  том  числе  межрегиональных,  общероссийских  и 

международных, проводимых на территории Российской Федерации; 

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и 

физкультурно-спортивными организациями; 

-  построение  содержания  Программы  с  учетом  индивидуального 

развития  детей,  а  также  национальных  и  культурных  особенностей  субъекта 

Российской Федерации. 

1.3. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА 
    Для  подготовки  обучающихся  в  настольном теннисе,  используя  навыки 

из других видов спорта, развиваются следующие виды качеств:  

- силовые способности (преодоление собственного веса); 

- скоростно-силовые способности; 

- скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота начала движения и быстрота набора скорости); 

- координационные способности; 

- гибкость; 

-выносливость. 

    Большое  значение    имеют  навыки  в  других 

циклических видах спорта, таких как   легкая  атлетика,  плавание. 

В  подготовке  теннисистов  присутствуют  элементы  различных 

спортивных и подвижных игр. 

                       3.  МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

      Методическая  часть  учебной программы  включает  учебный материал 

по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в 

годовом  цикле;  рекомендуемые  объемы  тренировочных  и  соревновательных 

нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также 

содержит  практические  материалы  и  методические  рекомендации  по 

проведению тренировочных занятий. 

3.1. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ 

ОБЛАСТЯМ, ЭТАПАМ (ПЕРИОДАМ) ПОДГОТОВКИ 

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды 

спортивной подготовки по настольному теннису:  

-  на  этапе  начальной  подготовки:  - Занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее развитие человека, влияние физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, двигательного аппарата человека.

- Занятия физкультурой в домашних условиях.

- История появления и развития настольного тенниса. Спортивный инвентарь.

- Правила поведения учащихся на занятиях.

- Правила содержания инвентаря. Ремонт ракеток.

- Спортивная одежда и обувь.

- Простейшие приспособления для тренировки.

- Правила техники безопасности.

- Гигиена. Режим дня спортсмена.

- Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви для занятий. Уход за телом.

- Оценка учащимися своего самочувствия, уровня физической подготовленности.

- Краткое содержание занятий.

- Простейшие упражнения по освоению элементов техники.

- Контроль и самоконтроль занимающихся на основе нормативов.

- Определение и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений.

- Овладение простейшими приемами у тренировочной стенки, на столе, в занятиях с тренером или спарринг-партнером.

- Простейшие игры в группе, на столе.

- Просмотр соревнований квалифицированных спортсменов, учебных кино- и видеозаписей.

- Домашние задание. Выполнение домашних заданий.

-  на  тренировочном  этапе : - История развития настольного тенниса.

 -Любительский и профессиональный настольный теннис в России.

- Всероссийская федерация настольного тенниса.

- Основы техники настольного тенниса.

- Удары подрезкой слева и справа против наката и топ-спина. Исходное положение рук, ног, туловища при подготовке к удару. Наблюдение за полётом мяча. Работа кисти, предплечья, туловища и ракетки во время удара. Контакт мяча с ракеткой.

- Топ-спин справа и слева с подрезки. Исходное положение рук, ног, туловища при подготовке к удару. Наблюдение за полётом мяча. Работа кисти, предплечья, плеча, туловища и ракетки во время удара. Контакт мяча с ракеткой.

- Техника подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча. Тренировка подач. Подготовительные упражнения для выполнения сложных по вращению подач.

- Приём подач. Способы приёма подач, выскакивающих за заднюю линию стола. Способы приёма подач, выскакивающих за боковые линии стола. Способы приёма коротких подач.

- Укороченный удар с подрезки. Техника выполнения.

- Использование физических упражнений в домашних условиях: для развития специальных физических качеств – упражнения для ног, туловища, увеличения подвижности в суставах, для совершенствования техники – имитация ударов, имитация передвижений у зеркала, у тренировочной стенки, на простейших тренажёрах (например, велоколесо). Тренировка подач – имитация, отработка быстроты вращения мяча.

- Режим дня спортсмена. Сон. Регулярность питания, калорийность пищи и её витаминизация. Значение утренней зарядки, водных процедур, естественных факторов для повышения сопротивляемости организма занимающихся. Личная гигиена одежды, обуви, тела. Гигиена мест занятий, гигиена спортивного инвентаря.

- Правила техники безопасности.

на  тренировочном  этапе (этап спортивной специализации): - Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации в наши дни.

- Пути развития детского спорта в стране.

- Техника настольного тенниса.

- Выполнение ударов по элементам в различных направлениях, различных по высоте приёма мяча, по зонам, из которых выполняются удары.

- Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ-спину.

- Вариативность выполнения ударов – основа технического мастерства.

- Основные приёмы современной атака – контр-топ-спин, топ-спин-удар, острый удар. Различия по скоростным характеристикам, контакту мяча с ракеткой, направлению, быстроте и силе вращения.

- Особенности промежуточной игры – умения начинать атаку из «кача».

- Разучивание и тренировка сложных подач: с быстрым вращением мяча, с высоким подбрасыванием, с ложными движениями ракеткой и рукой.

 - Приём подач. Способы распознавания подач с различным вращением.

- Способы передвижений в соединениях с выполнением ударов.

- Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижений: прыжки, выпады. Перенос центра тяжести тела с одной ноги на другую при передвижениях.

- Тренировка в домашних условиях: упражнения для развития специальных физических качеств, имитация ударов, имитация передвижений.

- Тренировка и совершенствование подач.

- Правила техники безопасности.

- Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание – калорийность и витаминизация. Значение средств закаливания организма.

3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются  необходимостью  приобретения  спортсменами  определенного 

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления.  

Рекомендуемый  перечень  тематических  разделов  и  объемы 

программного материала по теоретической подготовке спортсменов на этапах 

многолетней подготовки . 

Порядок  проведения  занятий  может  меняться  на  усмотрение 

планирующего и организующего проведение занятий. 

                       3.1.2. Физическая подготовка 

         3.1.2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
ГРУППЫ ЭТАПА  НАЧАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ 1-3 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ

ОФП чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации.

Основной задачей занятий по ОФП является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся.

Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:

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

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;

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

- подъем ног за голову с касанием носками пола за головой из положения лежа на спине;

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

- медленный бег на время;

- бег на короткие дистанции на время – 20 метров, 30 метров, челночный бег 5х15 метров;

- прыжки с места толчком обеих ног;

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

- прыжки боком вправо-влево;

- прыжки «кенгуру» с подтягиванием колен к груди;

- прыжки на одной и двух ногах;

прыжки через гимнастическую скамейку на время;

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

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

- подвижные игры с мячом и без мяча.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Укрепление здоровья и развитие физических качеств и координационных способностей учащихся, по повышению функциональных возможностей их организма.

Применяется широкий комплекс упражнений предыдущего этапа подготовки.

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым правилам.

Использование для целей общей физической подготовки занятий другими видами спорта – лёгкая атлетика (бег, прыжки), лыжи, плавание, спортивная гимнастика, акробатика, бокс.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  ЭТАП  3-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего этапа подготовки.

Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости.

Спортивные игры – баскетбол, футбол, теннис, бадминтон.

Широкое использование тренажёров и технических приспособлений для развития мышц ног и туловища.

     Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

                                   виду спорта настольный теннис. 

	Физические качества
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2


Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние.
                                                                                                                                                                                         3.1.2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
ГРУППЫ  ЭТАПА  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-2 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ 

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

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы:

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

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;

- многоскоки;

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

- приставные шаги и выпады;

- бег скрестным шагом в различных направлениях;

- прыжки через гимнастическую скамейку;

- прыжки боком через гимнастическую скамейку;

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

- приседания;

- выпрыгивания из приседа;

- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях;

- поднимание ног за голову из положения лежа на спине;

- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на спине;

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

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:

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

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель;

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

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

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

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  ЭТАП   1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Развитие специальных физических качеств, необходимых  спортсмену для достижения высоких результатов в избранном виде спорта, интенсификация учебно-тренировочного процесса.

Использование имитационных упражнений – для совершенствования ударных движений, передвижений.

Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе подготовки.

 Применение тренажёров, роботов.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 3-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и способностей, характерных для ведущих игроков мира.

Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как средства тренировки наиболее необходимых для групп мышц.

Повышение уровня функциональной работоспособности организма при помощи технических средств: тренажёров, роботов, приспособлений и педагогических методов.

Повторение упражнений предыдущего этапа подготовки.

     Взаимообусловленность  содержания  ОФП  и  СФП:  содержание  СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает  определенные  особенности,  зависящие  от  спортивной специализации. 

     Существует  необходимость  соблюдения  оптимального  соотношения 

СФП  и  ОФП  на  любом  этапе  спортивной  подготовки.  Понятно,  что  на 

начальных  этапах  преобладает  ОФП,  а  в  дальнейшем  СФП.  Тем  не  менее, считается,  что  общий  объем  ОФП  на  протяжении  многих  лет  спортивных тренировок должен приближаться к 40–50 %.  

                               3.1.3. Избранный вид спорта 
ГРУППЫ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-2 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ 

На возрастном уровне начальной подготовки неправомерно требовать от детей чёткого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.

Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке повышения сложности упражнений) являются:

- многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;

- упражнения с ракеткой и мячом: броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнёру, о стенку с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;

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

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

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

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

- удар на столе по мячу, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром, тренажёром;

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

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:                                   

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

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

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

- свободная игра ударами на столе.


После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:

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

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

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

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

- имитация ударов с замером времени – удары справа. слева и их сочетание;

- игра на столе с тренером (партнёром, тренажёром-роботом по направлениям на большее количество попаданий в серии – игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трёх направлениях; игра одним видом удара из двух, трёх точек в одном (в разных) направлениях;

- выполнение подач разными ударами;

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

- игра срезкой и подрезкой – различные варианты по длине полёта мяча, по направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева;

- игра на счёт разученными ударами;

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;

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

В группах начальной подготовки 1-го года обучения в конце учебного года проводятся соревнование-тестирование по физической подготовке и упражнениям с мячом и ракеткой согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.

Учащиеся групп начальной подготовки 2-го и 3-го годов обучения в течение учебного года принимают участие не менее, чем в двух соревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании-тестировании по физической подготовке согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.

Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Повторение материала предыдущего этапа подготовки: имитация передвижений, ударов, игра на столе накатами, откидкой, подрезкой, сочетание ударов справа и слева, наката и подрезки, игра на счёт.

Изучение техники удара подрезкой справа и слева против наката. Отличие подрезки от откидки (подрезка подрезки).

Повышение скорости выполнения всех ударов. Усилие вращения мяча, как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании разных ударов.

Изучение удара контрнакатом. Отличие контрнаката от наката с подрезки.

Изучение техники выполнения топ-спина. Имитация удара у зеркала, с применением тренажёров (велоколёса, мяч на «удочке»), игра с партнёром.

Пути повышения быстроты вращения мяча при ударе топ-спином: выполнение удара с резким поворотом туловища, увеличение быстроты движения руки в направлении удара с тонким (по касательной) контактом мяча и накладки ракетки. Спортсмен сначала добивается наиболее сильного вращения в одном, а затем – в разных направлениях при тренировке топ-спина против подрезки.

Индивидуализация стиля игры в зависимости от особенностей физического развития, психо-физиологических показателей и склонностей учащихся.

Разучивание сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча.

Сочетание коротких подач по разным направлениям.

Тренировка приёма сложных подач разными способами.

Передвижения вперёд-назад и влево-вправо при сочетании различных ударов.

Разновидности изучаемых способов передвижений.

Разучивание техники укороченного удара с подрезки.

Игра на счёт с применением различных заданий: применение определённого вида подач, подача в определённую зону, все подачи выполняются одним участником, игра с форой и т.д.

Соревнования в группах. Участие квалификационных турнирах.

Учащиеся учебно-тренировочных групп принимают участие за учебный год (сезон) не менее, чем в четырёх соревнованиях, должны сыграть не менее 40 соревновательных встреч каждый, не менее 120 контрольных игр внутри группы.

Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 3-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Повторение материала  предыдущего этапа подготовки.

Повышение скорости выполнения всех ударов. Усилие вращения мяча, как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании разных ударов.

Различия в выполнении приёма и ударов по мячам с различными видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона ракетки, характер полёта мяча.

Индивидуализация тренировки в зависимости от индивидуальных особенностей стиля игры.

Разучивание новых сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча, различных по длине и с разнообразной маскировкой.

Тренировка приёма длинных сложных подач активными способами.

Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижения: прыжки, выпады.

Игра на счёт.

Соревнования внутри спортивной школы. Участие в официальных соревнованиях.

Учащиеся учебно-тренировочных групп 3-го-4-го годов обучения принимают участие за учебный год (сезон) не менее, чем в четырёх соревнованиях, должны сыграть не менее 40 соревновательных встреч каждый, не менее 120 контрольных игр внутри группы.

Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.

МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ.

Контроль над состоянием здоровья спортсменов осуществляется  в поликлинике по месту жительств или в ОВФД. Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год
3.2. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ И  

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА 
     Во избежание  травматизма  при проведении  занятий  особое  внимание 

уделяется  подготовке  места  проведения  занятий  и  организма  обучаемых  к 

выполнению  технических  действий,  требующих  высокой  координации  их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 
Общие требования безопасности.

!. 1 Настоящая инструкция предусматривает безопасное поведение учащихся в спортивной школе ( отделения  настольный теннис )

       1..2 Допуск к учебно-тренировочному процессу ( УТП ) осуществляется по

заключению врача о состоянии здоровья, после прохождения инструктажа по технике безопасности.

1.3.  За нарушение дисциплины и невыполнение настоящей инструкции учащийся отстраняется от занятий. При повторном нарушении на педагогическом совете рассматривается вопрос об исключении из школы, 

1.4. За порчу имущества и инвентаря учащийся несёт материальную ответственность.

2. Требования безопасности перед началом УТИ.

2.1 На занятия необходимо приходить здоровым , без признаков гриппозных

заболеваний.

2.2 Для отделения шахматы:

войдя в вестибюль , снять верхнюю одежду и повесить на вешалку. Для отделения настольный теннис:
войдя в спортзал , снять верхнюю одежду, надеть сменную обувь и спортивную одежду за ширмой.

3. Требования безопасности во время проведения УТП.

3.1 Занятие начинается по команде тренера.

3.2 При проведении занятий запрещается: 

3..2.1  Сидеть и опираться на столы настольного тенниса

 3. 2.2  Выходить без разрешения тренера.

3 2.3  Брать без разрешения тренера инвентарь.

3.2.4  Использовать тренировочный инвентарь не по назначению. Ракетки для настольного тенниса должны быть без надломов и трещин.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.

4.1 .В случае непредвиденных ситуаций( пожар, подтопление водой и т. д.) вести себя спокойно, не создавать панику, выполнять команды тренера-преподавателя.

5. Требования безопасности по окончании УТП.

5.1 Сдать инвентарь тренеру.

5.2 Для отделения настольный теннис:

Переодеться и переобуться , надеть верхнюю одежду за ширмой без  суеты,

покинуть спортзал.

Тренер обязан: 

1.  Производить  построение  и  перекличку  учебных  групп  перед 

занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не 

допускаются. 

2.  Не  допускать  увеличения  числа  занимающихся  в  каждой  группе 

сверх установленной нормы. 

3.  Подавать  докладную  записку  в  учебную  часть  Учреждения  о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

     При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан 

учитывать  организационные  условия  проведения  занятий  и  в  случае 

необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

3.3. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ К 

ПОСТРОЕНИЮ ЭТАПОВ  МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 
    3.3.1. Этап начальной подготовки 

Группы этапа начальной подготовки 1-го года  обучения

1. Набор детей для занятий настольным теннисом, не имеющих медицинских противопоказаний к этому.

Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные, с хорошими данными физического развития, быстрые, ловкие, с хорошей координацией движений, чувством ритма, мотивацией занятий - быть первым (лучшим) в подвижных играх, эстафетах и упражнениях.

2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки – использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом возрастных критериев.

3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для высококвалифицированных игроков – быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, координации движений, устойчивости интереса к занятиям, волевых качеств.

4. Обучение основам техники игры – хватка ракетки, стойка, упражнения с мячом и ракеткой, имитация ударов по частям и в целом.

5. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной физической подготовке и по упражнениям с мячом и ракеткой.

Группы этапа начальной подготовки 2-го года  обучения

1. Отбор детей, перспективных для продолжения занятий на основании углубленных наблюдений тренера за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменением психо-физиологических показателей, вызванных систематическими занятиями настольным теннисом.

2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием как общих, так и применяемых в настольном теннисе упражнений, методов и средств.

3. Развитие специфичных для настольного тенниса физических качеств – быстроты движений, скоростной и скоростно-силовой выносливости, прыгучести, гибкости, координации движений, имитация ударов, перемещений.

4.  Продолжение обучения основам техники игры – стойки, перемещения, имитация ударов у игровой стенки, стола, упражнения на тренажерах и приспособлениях, изучение подач и основных приемов игры на столе, двусторонняя игра, изучение тактики, игра на счет, соревнования.

5. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической и технической подготовке.

                         3.3.2. Тренировочный этап 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 1-ГО-2ГО ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ.

1. Отбор детей, перспективных для углублённой тренировки основ техники и тактики настольного тенниса. На этом этапе определяются потенциальные возможности учащихся в постоянном совершенствовании физических качеств, быстром овладении техническими приёмами и тактикой игры, формировании психо-физиологических показателей, характерных для игроков высокого класса.

2. Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие учащихся, работа по развитию качеств, уровень развития которых является недостаточным для данного этапа подготовки. Применение широкого комплекса средств физического совершенствования: спортивные игры, другие виды спорта, разнообразные виды активного отдыха, использование природных факторов – солнца, воздушных ванн, гидропроцедур.

3. Развитие специфичных для настольного тенниса физических качеств(быстрота ударных движений, передвижений, смена игровых позиций и стоек, игровая выносливость), повышение их уровня с помощью специальных средств, применяемых в настольном теннисе – тренажёров и приспособлений, имитации элементов техники, передвижений и их сочетаний, а так же педагогических методов.

4. Обучение широкому арсеналу технико-тактических приёмов игры: разнообразные способы подач и их приёма, ударов, передвижений, их совершенствование и применение в соревновательных условиях.

5. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической, технико-тактической подготовке, зачёты по теории игры, практике организации учебно-тренировочных занятий и судейства соревнований.

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЭТАП  - 3 - 5  ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ.

1. Продолжение отбора детей, перспективных для дальнейшей углублённой специализации в настольном теннисе.

2. Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие с использованием средств и методов предыдущего года занятий.

3. Повышение уровня развития физических качеств и координационных способностей: скоростной выносливости, быстроты передвижений и ударов, игровой выносливости с помощью традиционных для игры педагогических методов, приспособлений тренажёров, имитационных упражнений.

4. углублённое совершенствование технико-тактических приёмов, игры – атакующих и контратакующих действий; изучение сложных подач с разнообразными видами вращений, подач – «двойников»; передвижения в одиночных и парных играх; применение изученного в соревнованиях.

5. Изучение теории игры, Правил соревнований, методика проведения занятий и судейства; судейство соревнований в роли ведущего и старшего судьи; проведение занятий в роли помощника тренера.

6. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке. Зачёты по практике организации и проведения соревнований и учебно-тренировочных занятий. Выполнение разрядных нормативов, достижение на соревнованиях результатов, запланированных тренером.

          3.3.3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Подготовку на данном этапе должны проходить только те спортсмены, 

которые  имеют  достаточный  функциональный  потенциал  и  устойчивую 

мотивацию  к  высшим  достижениям  в  избранном  виде  спорта. 

Стратегия  многолетней  подготовки  предполагает,  что  в  ходе  этапа  в  своей основе  должна  быть  завершена  целенаправленная  работа  по  формированию прочного фундамента специализированной подготовленности. 

Процентное  содержание  средств  специализированной  подготовки 

сохраняет  тенденцию  к  увеличению  и  постепенно  достигает  уровня  77,5%  и более от общего объема. Организационные и методические аспекты подготовки приобретают  профессионализированные  черты  этапа  высших  достижений. 

Активно  применяются  средства  и  методы  подготовки,  максимально 

приближенные  к  соревновательной  деятельности  в  избранном  виде 

спорта. 

Количественные  параметры  объема  специализированных  нагрузок 

  не  должны  превышать  60-70%  относительно 

последующего  этапа  высших  достижений.  Такой  подход  позволяет  избежать срыва  адаптационных  возможностей  организма  спортсмена,  обеспечивая  при этом  необходимое  поступательное  развитие.  Увеличивается  число тренировочных занятий избирательной направленности. 
В  процессе  этапного  контроля  уделяется  особое  внимание 

соответствию  уровня  физического  развития  и  функциональной 

подготовленности  модельным  характеристикам  велосипедистов  данной 

возрастной  категории.  Показатели  функциональной  подготовленности 

оцениваются  с  учетом  освоения  должного  объема  тренировочных  и 

соревновательных нагрузок по годам обучения в спортивной школе. Возрастает внимание  к  эффективности  использования  функционального  потенциала гонщика в условиях специфической соревновательной деятельности. 

В  процессе  технико-тактической  подготовки  внимание  уделяется 

совершенствованию  и  стабилизации  отдельных  элементов  соревновательной деятельности.  Важным  компонентом  подготовки  становится совершенствование  устойчивости  к  стрессовым  факторам  подготовки. 

3.4. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

3.4.1. Занятия в группах начальной подготовки 

Основные задачи: всестороннее развитие личности, воспитание общей 

выносливости, овладение техникой , укрепление здоровья и закаливание организма. 

Годичный  цикл  состоит  из  осенней  (сентябрь-ноябрь),  зимней 

(декабрь-март), весенней (апрель-май) и летней(июнь-сентябрь) подготовки. 

На  осеннем  этапе  проводится  отбор  в  группы  и  начинаются 

тренировочные  занятия.  Тренер  знакомит  ребят  с  основами  спорта,  задачами тренировки и техникой езды на велосипеде. Тренировки проводятся 3-4 раза в неделю по 2 часа. 

В  тренировках  на  этом  этапе  тренер,  воспитывая  у  ребят  желание 

заниматься,  основное  внимание  уделяет  постепенному  увеличению  объема 

выполняемых  нагрузок.  Интенсивность  выполнения  упражнений  небольшая. Применяются  в  основном  те  средства  и  методы,  которые  хорошо  знакомы детям  по  их  предыдущим  занятиям  в  школе.  Занятия  проводятся  эмоционально,  с использованием  в  основном  игровых  методов,  которые  создают  условия  для адаптации  новичков  к  нагрузкам  и  снижают  утомляемость.  
           3.4.2. Занятия в тренировочных группах  

                         (период базовой подготовки) 

     Основные  задачи  тренировки  в  тренировочных  группах  следующие: 

дальнейшее  развитие  физических  качеств  средствами  общей  и  специальной физической  подготовки,  овладение  техникой  физических  упражнений  в неспецифических  средствах  подготовки  и  совершенствование  элементов техники    спорта.  Наибольший  эффект  в  тренировке  дает разносторонняя  подготовка,  где  средства  ОФП  занимают  60-65%  общего объема  нагрузки.  В  тренировку  необходимо  так  же  включать  специально-подготовительные  упражнения,  развивающие  группы  мышц.  Однако следует учитывать, что увлечение специальными упражнениями  ,  натаскивание  на  результат  могут  привести  к быстрому  росту  спортивных  результатов,  а  далее  и  к  их  стабилизации  в возрасте 17 – 18 лет. 

           3.4.3. Занятия в тренировочных группах 
                 (период спортивной специализации) 

С  15  лет  начинается  этап  начальной  спортивной  специализаций,  в 

котором  можно  переходить  к  постепенному  увеличению  как  объема,  так  и интенсивности тренировочных нагрузок . 

На этом этапе наряду с дальнейшим физическим развитием подростков 

должны  решаться  задачи  повышения  уровня  специальной  подготовленности. 

         3.4.4. Занятия в группах совершенствования спортивного мастерства 

     К 17-19 годам спортсмены уже освоили основы техники 
спорта. Теперь перед ними ставится задача прочного закрепления тех навыков 

и умений, которые они приобрели в предшествующие годы тренировки. 

При  развитии  физических  качеств  спортсменов  в  этом  возрасте 

необходимо  учитывать  специфику спорта.  

     3.5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Главной  целью  воспитательной  работы  является  содействие формированию  качеств  личности  гражданина,  отвечающих  национально-государственным  интересам  Российской  Федерации,  и  создание  условий  для самореализации  личности.  Напряженная  тренировочная  и  соревновательная деятельность,  связанная  с  занятием   спортом,  предоставляет значительные  возможности  для  осуществления  воспитательной  работы. Воспитательная  работа  неразрывно  связана  с  практической  и  теоретической подготовкой . 

В  качестве  основных  задач  и  направлений  воспитательной  работы 

следует выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое  воспитание  представляет  собой 

целенаправленное  формирование  определенной  системы  взглядов,  ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее  демократическим  основам.  Цель  государственно-патриотического воспитания  -  формирование  качеств  личности  гражданина  Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований 

личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации 

(флаг,  герб,  гимн),  таким  понятиям,  как  Отечество,  честь,  достоинство.  В 

процессе  государственно-патриотического  воспитания  создаются  условия  для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности  идеалам  Отечества  и  патриотизма.  В  процессе  воспитательной работы  предполагается  приобщение  спортсменов  к  отечественной  истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое  воспитание  ориентирует  личность  на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование 

твердых  моральных  убеждений,  нравственных  чувств  и  навыков  поведения человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность  как  стержневые  качества  человека  требуют  усвоения  системы нравственных  знаний,  понятий,  являющихся  предпосылкой  осознания учащимися  своих  обязанностей  и  привычек  поведения.  Реализация  этих предпосылок  составляет  одну  из  важнейших  задач  тренера  и  всего педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения,  предусматриваемых  спортивной  этикой.  Спортивно-этическое воспитание  в  занятиях  с  юными  теннисистами осуществляется непосредственно  в  спортивной  деятельности.  Поведение  спортсмена ориентируется  на  конкретные  этические  нормы,  реализуемые  как  в  условиях избранного  вида  спортивной  деятельности  ,  так  и спортивного  движения  в  целом.  Существенную  роль  в  формировании спортивно-этических норм и правил поведения играют Олимпийская хартия и Международная  хартия  физического  воспитания  и  спорта.  Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая  возможность  использования допингов.  Спортивно-этические  нормы предписывают  спортсмену  следовать  общим  социально-правовым  нормам общества.  Спортивно-этическое  и  правовое  воспитание  неразрывно  связано  с гуманистической  моралью,  культурой  межличностных  отношений.  Усвоение спортсменом  социально-правовых  норм  является  основой  для  уважительного отношения  к  соперникам  и  товарищам  по  команде  независимо  от  их национальности и вероисповедания. 

Воспитательная  работа  в  условиях  детско-юношеских  спортивных 

школ,  основывается  на  творческом  использовании  общих  принципов 

воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив;  

-  сочетание  требовательности  с  уважением  личности  юных 

спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный  от  других  видов  профессиональной  деятельности  тренера 

процесс.  Вся  деятельность  тренера  -  и  в  ходе  тренировочных  занятий,  и  при совместном с учениками проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 

Тем  не  менее  эффективность  воспитательной  работы  во  многом 

зависит  от  тщательного  выбора  методов,  средств  и  форм  ее  реализации  в 

процессе  многолетней  подготовки  велосипедиста.  При  этом  необходимо 

учитывать,  что  воспитательная  работа  всегда  носит  конкретный  характер. 

Формы,  которые  действенны  в  работе с  тенниститами  7-8-летнего возраста,  могут  оказаться  неэффективными  в  работе  с  12-13-летними подростками и будут просто нелепы по отношению к 15-16-летним юниорам. 

Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при работе с  девушками,  могут  не  подойти  для  юношей.  Воздействия,  которые  могут эффективно  использоваться  в  подготовительном  периоде  годичного  цикла подготовки, неприемлемы перед ответственными стартами и т.д. 
Методы  воспитания  юных  спортсменов  основаны  на  общих 

педагогических  положениях  и  в  то  же  время  отражают  специфику 

воспитательной работы тренера. Они делятся на следующие группы: 

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

- формирование общественного поведения; 

- использование положительного примера; 

- стимулирование положительных действий (поощрение); 

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание). 

Одна  из  причин  разрыва  знаний  и  поведения  спортсменов  кроется  в 

неумении тренера выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и 

права, обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена. 

Формирование  нравственного  сознания  по  преимуществу  связано  с 

методами  словесного  воздействия  на  личность.  Используемые  тренером 

рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, 

труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов 

следует  учитывать,  что  наибольшие  возможности  для  усвоения  основных 

нравственных  категорий  заложены  в  самой  учебно-тренировочной 

деятельности спортсмена. 

Важное  место  принадлежит  обретению  нравственных  привычек, 

которые  формируются  прежде  всего  на  основе  потребности  поступать  при любых  обстоятельствах  так,  а  не  иначе.  Состав  нравственных  привычек многообразен.  Их  разделяют  на  индивидуальные  (например,  привычка ежедневно  делать  утреннюю  разминку,  гигиенические  процедуры  и  др.)  и социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.). 

Формирование  нравственных  привычек  требует  ежедневного 

упражнения  в их применении. Необходима опора на положительный пример. 

Юный велосипедист должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка 

реализуется  в  поведении,  как  она  должна  быть  им  усвоена.  Тренеру  следует соблюдать  ко  всем  учащимся  единые  требования  в  различных  условиях спортивной деятельности. 

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных 

понятий  в  жизненную  позицию  личности  спортсмена,  в  нравственные 

убеждения.  Эффективность  процесса  нравственного  воспитания  должна 

оцениваться  степенью  слияния  понимания  нравственных  норм  с  поведением спортсмена. 

Процесс  формирования  нравственного  поведения  и  привычек  часто 

связан  с  необходимостью  использования  методов  педагогической  коррекции (поощрения  и  наказания).  Основное  педагогическое  значение  этих  методов заключается  в  том,  что  в  одном  случае  они  закрепляют  нравственно-ценный поступок  (поощрение),  в  другом  -тормозят  негативные  поступки,  вызывая чувство  стыда,  неудовлетворенности  своим  поведением,  дискомфорта пребывания в коллективе (наказание). 
Поощрять  нужно  не  столько  за  конечный  результат,  к  которому 

стремится  ученик  на  тренировочных  занятиях  или  соревнованиях,  сколько  за усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата. 

Эффективность  воздействия  методов  зависит  от  авторитета  тренера. 

Тренер  должен  предусмотреть  возможную  реакцию  коллектива  спортивной группы,  степень  и  формы  применения  коррекции  поведения.  Реакция поддерживающая  или  отвергающая  либо  усилит  педагогическое  воздействие метода,  либо  сведет  его  на  нет.  Единство  авторитета  тренера  и  авторитета коллектива  -  важное  условие  эффективности  применения  методов педагогической  коррекции  поведения.  Только  при  этом  условии  они  будут побуждать к нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного коллектива. 

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания  – 

сознательной  деятельности  человека,  направленной  на  устранение  своих 

недостатков.  Тренер  должен  помочь  ученику  разобраться  в  себе,  тактично 

указать  на  те  особенности  его  личности,  которые  могут воспрепятствовать 

достижению успехов в велосипедном спорте и вообще жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой. 

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в 

сознании юных велосипедистов с решением конкретных сегодняшних задач  - 

овладеть  каким-то  техническим  элементом,  выполнить  конкретное 

тренировочное задание. 

В  условиях  спортивной  школы  воспитательное  воздействие  тренера 

координируется  с  самовоспитанием  спортсменов,  которое  стимулируется  и 

поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного 

коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе  и под 

руководством  тренера.  Здесь  важна  особая  согласованность  тренеров  и 

спортсменов в определении задач, содержания, средств и методов спортивной
деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни спортсменов и отношения к нему. 

Существенное  значение  в  воспитательной  работе  имеет  длительная 

оторванность  юного  велосипедиста  от  родителей  и  привычной  домашней 

обстановки.  Поэтому  важнейшим  условием  эффективной  воспитательной 

работы  является  наличие  доверительного  контакта  спортсмена  со  своим 

тренером.  В  процессе  спортивной  подготовки,  длительного  пребывания  в 

спортивном лагере или на учебно-тренировочных сборах необходимо создавать оптимальные условия для расширения кругозора, повышения общей культуры и воспитанности, самообразования и самовоспитания. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

педагог,  который  не  ограничивает  свои  воспитательные  функции  только 

руководством  поведения  спортсменов  во  время  тренировочных  занятий  и 

соревнований.  Успешность  воспитания  юных  спортсменов  во  многом 

определяется  способностью  тренера  повседневно  сочетать  задачи  спортивной подготовки и общего воспитания. 

Одна  из  главных  особенностей  спортивной  деятельности  -  большое 

влияние на спортсмена личности тренера. Для подростка, увлеченного спортом, тренер  становится  тем  эталоном,  по  которому  он  учится  жить,  мерками которого  измеряются  все  достоинства  и  недостатки.  Стоит  тренеру  лишь  раз нарушить привычные нормы, установленные правила  – и многое может быть потеряно. 

Эффективная  воспитательная  работа  предполагает  постоянное 

изучение тренером внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств его 

личности,  особенностей  мышления,  обстоятельств  жизни  в  семье,  учебы  в 

школе,  взаимоотношений  с  товарищами.  Только  знание  ученика  может 

позволить  правильно  оценить  его  поведение,  увидеть  за  внешней  стороной поступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в спортивную школу  зачастую  приходят  юноши  и  девушки  со  сложившимися  в  основном нравственными  убеждениями,  определенным  характером.  Формирование личности  юного  спортсмена  определяется  многочисленными  социальными  факторами.  Поэтому  воспитательные  воздействия  должны  подбираться  с учетом особенностей личности спортсмена, мотивов его поведения. Необходимо  учитывать  влияние,  которое  оказывают  родители  на формирование  отношения  детей  к  занятиям  велосипедным  спортом. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где  родители  имеют  собственный  спортивный  опыт  или  просто  хорошо понимают,  что  спорт  положительно  влияет  на  формирование  их  ребенка  как личности.  Это  возможно,  если  родители  полностью  доверяют  тренеру, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера к условиям жизни юного спортсмена в семье. Очень  сложно  работать  с  теми  спортсменами,  чьи  родители безразличны  к  велосипедному  спорту  и  не  придают  значения  увлечению  их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной  жаждой  успеха  угнетают  психику  юного  спортсмена,  нередко вмешиваются  в  решения  тренера,  предлагают  свои  варианты  тренировки.  С какими  бы  родителями  ни  пришлось  иметь  дело,  всегда  нужно  исходить  из интересов  детей,  учитывать,  что  родители,  особенно  на  первых  порах,  в решающей  мере  влияют  на  мотивацию  детей  к  занятиям  спортом.  Поэтому тренер должен пытаться найти взаимопонимание с родителями. 

Ведущее значение в воспитательной работе с юными велосипедистами 

должно  уделяться  формированию  таких  значимых  для  спортивной 

деятельности  нравственных  черт  личности,  как  воля,  трудолюбие, 

дисциплинированность. 

Воспитание волевых качеств велосипедиста - одна из важнейших задач 

деятельности  педагога-тренера.  Волевые  качества  формируются  в  процессе сознательного  преодоления  трудностей  объективного  и  субъективного характера.  Основные  формы  проявления  этого  качества  -  мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе.  Ведущим  методом  воспитания  волевых  качеств  является  метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и  соревнований.  Первостепенная  задача  волевой  подготовки  -  приучение велосипедиста,  специализирующегося  в  гонках  на  шоссе,  тренироваться  и участвовать  в  соревнованиях  в  сложных  условиях.  Специфика  этого  вида велосипедного  спорта  предполагает,  что  гонщик  должен  быть  способен преодолеть  многие  километры  дистанции,  например,  под  дождем  или  в условиях  изнуряющей  жары,  ветра,  затяжных  подъемов.  Нужно  постоянно уделять  внимание  воспитанию  у  велосипедистов  волевых  способностей, позволяющих  вести  спортивную  борьбу  в  гонке,  несмотря  на  наступающую усталость. Систематические занятия и выступления в различных видах гонок, в различных  условиях  -  наиболее  эффективные  средства  воспитания  волевых качеств у велосипедистов. 

В процессе многолетней подготовки велосипедиста вполне возможны 

проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных моментов слабоволия -привлечение юного спортсмена к  выполнению  упражнений,  требующих  преодоления  посильных  для  его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может быть  связано  с  естественными  колебаниями  физического  и  психического состояния  велосипедиста.  В  подобных  ситуациях  более  положительный педагогический эффект может иметь дружеское участие и одобрение тренера, чем наказание. 

Практика тренировочной деятельности в условиях спортивной школы 

создает  широкие  возможности  для  воспитания  нравственного  отношения  к труду.  Воспитание  спортивного  трудолюбия  предполагает  формирование 

способности юного спортсмена к преодолению специфических трудностей, что достигается  прежде  всего  посредством  систематического  выполнения 

тренировочных  заданий  со  значительным  объемом  и  интенсивностью 

упражнений.  Критерием  нравственного  отношения  к  труду  следует  считать потребность  к  систематической  тренировочной  деятельности.  В  условиях современного  велосипедного  спорта  значительные  нагрузки  выполняются спортсменом не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому,  что  становятся  осознанной  им  необходимостью,  главным  условием достижения  цели  спортивной  деятельности.  На  конкретных  примерах  нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит главным образом от целеустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо  придерживаться  строгой  последовательности  и  постепенности  в повышении требований. 

Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять 

уже  с  первых  занятий  велосипедным  спортом.  Строгое  соблюдение  правил дорожного  движения,  организации  тренировки  и  участия  в  соревнованиях, четкое  исполнение  указаний  тренера,  дисциплинированное  поведение  на тренировочных  занятиях,  в  школе  и  дома  -  на  все  это  должен  постоянно обращать внимание тренер. 

В  целях  повышения  эффективности  воспитания  тренеру  необходимо 

так  организовывать  тренировочный  процесс,  чтобы  перед  юными 

велосипедистами  постоянно  ставились  реальные  задачи  физического  и 

интеллектуального  совершенствования.  Характер  задач,  средства  и  методы 

подготовки  должны  строго  соответствовать  возрасту  юных  спортсменов  и 

этапу  многолетней  подготовки.  Отрицательно  сказывается  на  эффективности воспитательной  работы  недостаточная  вариативность  средств  и  методов педагогического воздействия. 

Ведущее  место  в  формировании  нравственного  сознания  юных 

спортсменов  принадлежит  методам  убеждения.  Убеждение  во  всех  случаях должно  быть  доказательным,  нужны  тщательно  подобранные  аналогии, сравнения,  примеры.  Формулировку  общих  принципов  поведения  надо подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание.  Поощрение  спортсмена  выражается  в  положительной  оценке  его действий  и  поступков.  Оно  может  быть  в  виде  одобрения,  похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом  необходимых  педагогических  требований  и  соответствовать действительным  заслугам  спортсмена.  Наказание  спортсмена  может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена.  Виды  наказаний  разнообразны:  замечание,  устный  выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий,  соревнований.  Поощрение  и  наказание  юного  спортсмена  должны основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Спортивный  коллектив  является  важным  фактором  нравственного 

формирования  личности  юного  спортсмена.  В  коллективе  спортсмен 

развивается  всесторонне  –  в  нравственном,  умственном  и  физическом 

отношении.  Там  возникают  и  проявляются  разнообразные  отношения: 

спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между 

спортивными соперниками. 

Наличие  постоянных  контактов,  многообразие  и  эмоциональность 

взаимоотношений  в  коллективе  открывают  перед  тренером  большие 

возможности  для  формирования  необходимых  качеств  личности  спортсмена. 

Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего 

соблюдения  правил,  норм  спортивной  этики,  уважения  к  сопернику,  или  в условиях  тренировочных  занятий,  требующих  от  спортсменов  совместных усилий для эффективного решения поставленных тренером задач. 

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание 

традиций  коллектива.  Положительный  воспитательный  эффект  имеют 

коллективные  мероприятия:  торжественное  посвящение  в  члены  спортивной школы, торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднование дней  рождения,  чествование  победителей  соревнований  и  др.  Если  новичок пришел  в  коллектив  с  устоявшимися  традициями,  правилами  поведения, нормами этики, он должен принять эти нормы, чтобы стать членом коллектива. 

Основные  критерии  и  показатели  оценки  состояния  воспитательной 

работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы; 

-  соответствие  хода  и  результата  воспитательной  работы  научным 

основам, программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания; 
-  соответствие  характера  отношений  и  нравственной  атмосферы  в 

спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, 

опрос  тренеров,  врачей,  спортсменов,  родителей  спортсменов,  анализ 

практических  дел  и  поступков  спортсменов,  их  тренеров,  всего  коллектива, оценка состояния дисциплины и др.
     4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
ГРУППЫ ЭНП   1-3 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ 

Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера-преподавателя.

Ниже приводятся контрольные нормативы по физической и технической подготовке, позволяющие вести наблюдения за усвояемостью программы 

1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал).

2. Принять участие во внутришкольных соревнованиях.

таблица №6

Контрольные нормативы по общей физической подготовки для учащихся групп этапа  начальной подготовки первого года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 20м с высокого старта
	4.6-4.8
	4.3-4.8

	2
	Бег 30м с высокого старта
	5.4- 5.9
	5.3-5.6

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	145-155
	 150-160

	4
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (кол-во раз)
	15-20
	  15-25                                                                   

	
	
	

	Примечание: в таблице приведены допустимые для данного возраста результаты по выполнению упражнений, более высокий результат говорит о перспективности учащего, более низкий-наоборот.
	
	таблица   №7


Контрольные нормативы по технической подготовке для учащихся групп этапа  начальной подготовки  1 года обучений.

	№
	 Наименование технического приема                                                                  
	Кол-во ударов в серию

	1
	Откидка справа по диагонали
	20-30

	2
	Откидка слева по диагонали
	20-30

	3
	Сочетание откидок справа и слева (кол-во ошибок за 3мин.)
	15 и менее от 15 до 20

	4
	Подача справа откидкой
	7-9

	5
	Подача слева откидкой
	7-9


Примечание: испытания проводятся в серии из 10 подач по диагонали. Удары выполняются при игре с тренером (партнером). Результаты соревнований протоколируются и заносятся в дневник самоконтроля учащегося.

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся групп этапа начальной подготовке  2 года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 30м с высокого старта
	5.4- 5.9
	5.3-5.6

	2
	Бег 60м с высокого старта
	9.9-10.5
	9.7-9.9

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	150-160
	160-170

	4
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (кол-во раз)
	15-20
	15-25           


Контрольные нормативы по технической подготовке для учащихся групп этапа начальной подготовки 2 года обучений.

	№
	  Наименование технического приема                                                            
	Кол-во ударов в серию

	1
	Накат справа по диагонали
	20-30

	2
	Накат слева по диагонали
	20-30

	3
	Сочетание откидок справа и слева (кол-во ошибок за 3мин.)
	15 и менее от 15 до 20

	4
	Подача справа накатом
	6-8

	5
	Подача слева накатом
	6-8


Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся групп  этапа  начальной подготовки 3 года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 30м с высокого старта
	5.4- 5.9
	5.3-5.6

	2
	Бег 60м с высокого старта
	9.9-10.5
	9.7-9.9

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	155-165
	165-175

	4
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1мин. (кол-во раз)
	30-35
	35-45          


ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  ЭТАП   1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

таблица 10

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся  ТЭ- 1 и 2годов обучения.

	№
	Наименование упражнений
	Возраст 10-11 лет

	
	
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 20м с высокого старта
	4.3-4.5
	4.0-4.2

	2
	Бег 30м с высокого старта
	5.1- 5.3
	4.9-5.2

	3
	Бег 500м 
	         Без учета времени

	4
	Бег 60м с высокого старта
	9.9-10.2
	9.7-9.9

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	160-170
	170-185

	6
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (кол-во раз)
	30-35
	35-45

	7
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1мин. (кол-во раз)
	65-75
	80-85        


Примечание: имитация ударов и перемещения в различных зонах выполняются из исходного положения-стойки.

Контрольные нормативы по специальной физической подготовке для учащихся ТЭ-1  года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Перемещения в 3-х-метровой зоне боком за 1 мин.
	40-50
	60-65

	2
	Перемещения в 3-х-метровой зоне в две точки у стола (вперед-назад) за 30 сек.
	10-15
	15-20

	3
	Имитация накатом слева за 1 мин.
	70-75
	75-80

	4
	Имитация накатом справа за 1 мин.
	60-65
	65-70

	5
	Имитация сочетаний ударов накатом справа и слева за 2 мин.
	110-125
	110-125


Контрольные  нормативы  по  технической  подготовке  для  учащихся     ТЭ-1  года обучения.

	№
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов в серию

	1
	Накат справа по диагонали
	40-50

	2
	Накат слева по диагонали
	40-50

	3
	Сочетание наката справа и слева в правый угол
	30-35

	4
	Сочетание наката справа и слева в левый угол
	30-35

	5
	Подрезка слева по диагонали
	35-40

	6
	Подрезка справа по диагонали
	35-40

	7
	Откидка со всего стола (кол-во ошибок) за 3мин.
	6-8

	8
	Подача справа короткая
	7-9

	9
	Подача слева короткая
	7-9


Таблица №11

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся ТЭ-2  года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 20м с высокого старта
	4.3-4.5
	4.0-4.2

	2
	Бег 30м с высокого старта
	5.1- 5.3
	4.9-5.2

	3
	Бег 500м 
	         Без учета времени

	4
	Бег 60м с высокого старта
	9.9-10.2
	9.7-9.9

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	165-175
	175-190

	6
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1мин. (кол-во раз)
	65-75
	80-85        


Контрольные нормативы по специальной физической подготовке для учащихся ТЭ -2 года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Перемещения в 3-х-метровой зоне боком за 1 мин.
	40-50
	60-65

	2
	Перемещения в 3-х-метровой зоне в две точки у стола (вперед-назад) за 30 сек.
	10-15
	15-20

	3
	Имитация накатом слева за 1 мин.
	70-75
	75-80

	4
	Имитация накатом справа за 1 мин.
	60-65
	65-70

	5
	Имитация сочетаний ударов накатом справа и слева за 2 мин.
	110-125
	110-125


Примечание: имитация ударов и перемещения в различных зонах выполняются из исходного положения-стойки.

Таблица №12

Контрольные нормативы по технической подготовке для учащихся              ТЭ-2   года обучения.

	№
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов в серию

	1
	Накат справа по диагонали
	40-50

	2
	Накат слева по диагонали
	40-50

	3
	 Накаты «по восьмерке» (играющий по диагоналям)   
	25-30

	4
	 Накаты «по восьмерке» (играющий по прямым)   
	25-30

	5
	Откидка со всего стола (кол-во ошибок) за 3мин.
	6-8

	6
	Подача справа с верхним вращением
	8-9

	7
	Подача слева с верхним вращением
	8-9

	8
	Подача справа с нижним вращением
	8-10

	9
	Подача слева с нижним вращением
	8-10


примечание: В серию засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив, вне зависимости от ошибок партнёра.

Переводные испытания по технике выполнения ударов накатом, контрнакатом, подрезкой, откидкой, топ-спином, по выполнению сложных подач помогают определить технико-тактическое направление в игре и выбор игрового стиля учащегося.

Выполнить требования:

1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса по пройденному материалу.

2. Принять участие в соревнованиях по календарному плану школы.

3. Принять участие в организации и судействе соревнований.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  ЭТАПП   3-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
таблица 15

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся ТЭ- 3 года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 30м с высокого старта
	4.8-5.0
	4.5-4.8

	2
	Бег 800м
	
	Без учета времени

	3
	Бег 60м с высокого старта
	9.6-9.8
	9.4-9.6

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	170-180
	180-190

	5
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1мин. (кол-во раз)
	60-70
	70-80        

	6
	Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине
	12-15
	20-25

	7
	Переход из положения лежа в положение сидя с касанием пальцами рук ступней
	15
	20

	8
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа
	15-20
	25-30


Контрольные нормативы по специальной физической подготовке для учащихся  ТЭ-3  года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Перемещения в 3-х-метровой зоне боком за 1 мин.
	45-50
	55-65

	2
	Перемещения в 3-х-метровой зоне в две точки у стола (вперед-назад) за 30 сек.
	15-20
	20-25

	3
	Имитация накатом слева за 1 мин.
	75-80
	95-100

	4
	Имитация накатом справа за 1 мин.
	80-90
	90-95

	5
	Имитация сочетаний ударов накатом справа и слева за 2 мин.
	150-170
	155-185


Примечание: имитация ударов и перемещения в различных зонах выполняются из положения-стойки.

Контрольные нормативы по технической подготовке для учащихся ТЭ -3 года обучения.

	№
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов в серию

	1
	Накат справа по диагонали
	55-65

	2
	Накат слева по диагонали
	55-60

	3
	 Накаты «по восьмерке» (играющий по диагоналям)   
	30-40

	4
	 Накаты «по восьмерке» (играющий по прямым)   
	30-40

	5
	Топ-спин справа с подрезки
	5-10

	6
	Топ-спин слева с подрезки
	5-8

	7
	Откидка со всего стола (кол-во ошибок) за 3мин.
	4-6

	8
	Подача справа с высоким подбросом мяча
	7-9


Примечание: контрольные нормативы принимаются в виде соревнований на наибольшее количество попаданий.

Таблица №16

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся  ТЭ-4,5 года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Бег 30м с высокого старта
	4.8-5.0
	4.5-4.8

	2
	Бег 800м
	
	Без учета времени

	3
	Бег 60м с высокого старта
	9.6-9.8
	9.4-9.6

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	175-185
	190-200

	5
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1мин. (кол-во раз)
	65-75
	75-85       

	6
	Подъем прямых ног за голову из положения лежа на спине
	12-15
	20-25

	7
	Переход из положения лежа в положение сидя с касанием пальцами рук ступней
	15
	20

	8
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа
	15-20
	25-30


Контрольные нормативы по специальной физической подготовке для учащихся ТЭ-4,5  года обучения.

	№
	Наименование упражнений
	девочки
	мальчики

	1
	Перемещения в 3-х-метровой зоне боком за 1 мин.
	45-50
	55-65

	2
	Перемещения в 3-х-метровой зоне в две точки у стола (вперед-назад) за 30 сек.
	15-20
	20-25

	3
	Имитация накатом слева за 1 мин.
	75-80
	95-100

	4
	Имитация накатом справа за 1 мин.
	80-90
	90-95

	5
	Имитация сочетаний ударов накатом справа и слева за 2 мин.
	150-170
	155-185


Примечание: имитация ударов и перемещения в различных зонах выполняются из положения-стойки.

Таблица №17

Контрольные   нормативы  по  технической  подготовке  для  учащихся   ТЭ-4,5  года обучения.

	№
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов в серию

	1
	Накат справа по диагонали
	55-65

	2
	Накат слева по диагонали
	55-60

	3
	 Накаты «по восьмерке» (играющий по диагоналям)   
	30-40

	4
	 Накаты «по восьмерке» (играющий по прямым)   
	30-40

	5
	Топ-спин справа с подрезки
	5-10

	6
	Топ-спин слева с подрезки
	5-8

	7
	Откидка со всего стола (кол-во ошибок) за 3мин.
	4-6

	8
	Подача справа с боковым вращением
	7-9

	9
	Подача слева с боковым вращением
	7-9

	10
	Подача справа с высоким подбросом мяча
	7-9

	11
	Подача справа сложным движением
	6-8             


Примечание: контрольные нормативы принимаются в виде соревнований на наибольшее количество попаданий.

         Выполнить требования:

1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса по пройденному материалу.

2. Принять участие в соревнованиях по календарному плану школы.

3. Принять участие в организации и судействе соревнований.

    4.2 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 
ГРУППЫ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера-преподавателя.

Ниже приводятся контрольные нормативы по физической и технической подготовке, позволяющие вести наблюдения за усвояемостью программы 

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

	
	Юноши
	Девушки

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

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

	
	Прыжки

через скакалку за 30 с

(не менее 35 раз)
	Прыжки

через скакалку за 30 с

(не менее 30 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	
	Метание мяча для настольного тенниса

(не менее 4 м)
	Метание мяча для настольного тенниса

(не менее 3 м)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое  качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

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

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

	Координация
	Прыжки

через скакалку за 45 с

(не менее 75 раз)
	Прыжки

через скакалку за 45 с

(не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

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

 (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


   4.3. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 

                                   АТТЕСТАЦИИ 

  Для  оценки  уровня  освоения  Программы  проводятся  промежуточная 

(ежегодно,  после  каждого  этапа  (периода)  обучения)  и  итоговая  (после 

освоения Программы) аттестация обучающихся.  

Основные требования к контролю: 

1.  Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и 

анализ  основных  количественных  характеристик  тренировочного  процесса  – тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  а  также  тех  необходимых 

дополнительных  параметров,  которые  своей  информативной  значимостью 

отражают специфику подготовки в виде спорта. 

2.  Контрольные  тесты  и  нормативы  спортивной  подготовленности 

юных  и  квалифицированных  спортсменов  определяются  задачами  этапа  их подготовки  и  устанавливаются  для  оценки  динамики  физического  развития, адекватности  влияния  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок возможностям  организма,  разрабатываются  в  соответствии  с  видами подготовки  и  оцениваются  на  основе  результатов  комплекса  измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

3.  Этапные  нормативы  спортивной  подготовленности  предъявляют 

обязательные  требования  к  общей  физической  подготовленности  и 

специальной  спортивной  подготовленности  юных  и  квалифицированных 

спортсменов,  являются  основанием  для  перевода  спортсмена  на  следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех этапах.  

4.  Контроль  подготовки  на  этапах  годичного  цикла  проводится  не 

реже 2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки 

общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени 

соответствия  приростов  этих  показателей  индивидуальным  темпам  и  нормам биологического  развития.  Значимость  этапного  контроля  одинакова  для  всех групп  занимающихся  велосипедным  спортом  (гонки  на  шоссе).  Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах. 

5.  Все  виды  контроля  подготовленности  спортсменов 

осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения Учреждения, где спортсмены проходят подготовку, а также исходя из  наличия  штатного  персонала,  который  обеспечивает  рабочее  состояние приборов и оборудования. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области, согласно части 4.3. данной Программы. Все контрольные упражнения указаны для  соответствующего  периода  подготовки  и  их  успешная  сдача  дает  право перейти  на  следующий  этап  (период)  подготовки  (исключение  составляют требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий этап  (период)  подготовки  только  в  случае  выполнения  необходимого  разряда для данного этапа (периода)). 

Ежегодно приказом Школы утверждаются сроки сдачи аттестации по 

различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и 

члены аттестационной комиссии. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. 

Отсутствие  на  сдаче  какой-либо  предметной  области  без  уважительной 

причины может являться поводом для отчисления обучающегося из Школы. 

Для  обучающихся  не  явившихся  на  аттестацию  по  уважительной 

причине аттестация будет назначена на другое время. 

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет 

право на повторную аттестацию, но не более одного раза. 

На  следующий  этап  (период)  подготовки  переходят  только 

обучающиеся  успешно  прошедшие  промежуточную  аттестацию  по  всем 

предметным  областям  Программы.  Те,  кто  не  справился  с  промежуточной 

аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них 

возможно  повторное  прохождение  данного  периода  подготовки  (но  не  более одного  раза  на  данном  этапе),  либо  данный  обучающийся  отчисляется  из Школы за не освоение программных требований. 

Для  досрочного  перехода  на  этап  (период)  подготовки  необходимо 

успешно  сдать  требования  промежуточной  аттестации  предшествующего 

данному этапу (периоду) периода подготовки. 

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой 

аттестации  (требования  для  ССМ-3)  обучающемуся  (выпускнику)  выдается свидетельство,  форма  которого  устанавливается  локальным  нормативным актом Школы. 

4.5. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ, 

ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ  ДАЕТ ОСНОВАНИЕ ДЛЯ ПЕРЕВОДА НА 

ПРОГРАММУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Одаренные обучающиеся, по собственному желанию и по результатам 

сдачи  промежуточной  аттестации  могут  быть  переведены  на  Программу 

спортивной подготовки. Для перехода необходимо: 

- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях; 

-  выполнить  требования  для  зачисления  на  Программу  спортивной 

подготовки по общей и специальной физической подготовке ; 

- по остальным предметным областям необходимо показать наивысшие 

показатели по результатам промежуточной аттестации. 

	Развиваемое физическое  качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

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

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

	Координация
	Прыжки

через скакалку за 45 с

(не менее 75 раз)
	Прыжки

через скакалку за 45 с

(не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

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

 (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

· Федеральный  стандарт спортивной подготовки по виду спорта настольного тенниса.
· А.Н. Амелин. Современный  настольный теннис. М.: Ф и С, 1982год.
· Ю.П.Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: Ф и С, 1979год.
· О.В. Матыцин. Настольный теннис. Неизвестное об известном. М.: РГАФК,1995год.
  http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации      http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

  http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 
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