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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта настольный теннис имеет физкультурно-спортивную направленность, разработана                    в ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ» согласно федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры                       и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ Минспорта России № 939                     от 15.11.2018 г.) Программа разработана на основании результатов обобщения многолетнего опыта тренеров-преподавателей по настольному теннису и анализа данных научных исследований в области теории и методики настольному теннису, а также                               в соответствии с основными направлениями государственной образовательной политики                                    и своевременными нормативными документами в сфере образования и с учетом нормативных документов в области физической культуры и спорта:

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ;

- Федерального закона от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре                     и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 года № 1008                     «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 26.06.2012 года № 504 «Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 года № 939 «Об утверждении федеральный 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 Российской Федерации от 12.09.2013 года № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 07.03.2019 года № 187 “О внесении изменений в Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта, утвержденный приказом Минспорта России от 12.09.2013 N 731”

- Типовой программы для учреждений физкультурно-спортивной направленности «Образовательная программа по настольному теннису». 
- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля                  2014 г. N 41 "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей".
1.1 Направленность программы

Программа реализуется в рамках дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности                          и соответствует государственной политике в области дополнительного образования, социальному заказу общества и ориентирована на удовлетворение образовательных потребностей детей и их родителей. 

Программа направлена на:

-  отбор одаренных детей;

- создание и обеспечение необходимых условия для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения обучающихся.

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе по виду спорта «настольный теннис»;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам предпрофессиональной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие предпрофессиональные программы в области физической культуры                        и спорта;

- удовлетворение потребностей в двигательной активности обучающихся                            и поддержание здорового образа жизни.

В данной программе учебный материал представлен по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке, теоретической подготовке. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа является основным документом при организации и проведении                            учебно-тренировочных занятий по настольному теннису. В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на этапах подготовки.

Основной целью данной программы является многолетняя подготовка обучающихся в учреждениях спортивно-физкультурной направленности, профессиональное самоопределение учащихся, воспитание обучающихся высокой                      ква​лификации.

1.2 Актуальность общеобразовательной общеразвивающей программы

 Настольный теннис – олимпийский вид спорта, спортивная игра с мячом, в которой используют специальные ракетки и игровой стол, разграниченный сеткой пополам. Игра может проходить между двумя соперниками или двумя парами соперников. Задачей игроков является удерживать мяч в игре при помощи ракеток — каждый игрок после одного отскока мяча на своей половине стола должен отправить мяч на половину стола соперника. Очко начисляется игроку или паре игроков, когда соперник не может вернуть мяч в соответствии с правилами. Каждая партия продолжается до 11 очков, матч состоит из нечётного количества партий, и играется на большинство побед в партиях. 
Настольный теннис доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.
Занятия настольным теннисом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.
В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Настольный теннис», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.        
Педагогическая целесообразность - позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
1.3 Адресат программы

Данная программа рассчитана на учащихся в возрасте от 7 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний. 

1.4 Цели и задачи

Цель программы направленна:

- на формирование и развитие физических, творческих способностей, обучающихся; 

- на удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом, а также в интеллектуальном, нравственном, эстетическом развитии; 

- на формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- на обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического,                 военно-патриотического, трудового воспитания обучающихся; 

- на выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; 

- на профессиональную ориентацию обучающихся; 

- на создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся; 

- на социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

- на формирование общей культуры обучающихся; 

- на удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

Основные задачи:

- 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 учебно-тренировочном процессе;

- формирование общей культуры обучающихся;

- формирование начальных (базовых) знаний в области вида спорта «настольному теннису
- обучение основам техники и тактики по виду спорта «настольному теннису»;

- повышение уровня физической подготовленности обучающихся;

- формирование основ культуры спортивной безопасности и антидопингового поведения;

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях                    по виду спорта «настольному теннису»;

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки;

Продолжительность этапов подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы подготовки в ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ»

	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления в группы (лет)

	Этап начальной подготовки
	3
	9

	Учебно-тренировочный этап
	5
	12


Наполняемость групп и максимальный объём недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе учебно-тренировочного процесса в ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ»
	Этап подготовки
	Год обучения
	Оптимальный количественный состав групп
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в тренировочных часах

	Этап начальной подготовки
	НП-1
	15
	6

	
	НП-2
	14
	8

	
	НП-3
	14
	8

	Учебно-тренировочный этап
	УТ-1
	12
	12

	
	УТ-2
	12
	12

	
	УТ-3
	10
	18

	
	УТ-4
	10
	18

	
	УТ-5
	8
	18


1.5 Условия реализации программы

На этап начальной подготовки первого года обучения зачисляются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний, согласно минимального возраста, установленного для занятий настольным теннисом (7 лет).

На этап начальной подготовки второго года обучения зачисляются обучающиеся    не имеющие медицинских противопоказаний и сдавшие контрольно-переводные                         и приемные нормативы.

На этап начальной подготовки третьего года обучения принимаются обучающиеся не имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие контрольно-переводные                           и приемные нормативы.

На учебно-тренировочный этап первого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку в группе начальной подготовки, выполнившие требования программы и сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке.

На учебно-тренировочный этап второго года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку в группе начальной подготовки, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования юношеских разрядов ЕВСК.

На учебно-тренировочный этап третьего года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования третьего спортивного разряда ЕВСК.

На учебно-тренировочный этап четвертого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго спортивного разряда ЕВСК.

На учебно-тренировочный этап пятого года обучения зачисляются здоровые обучающиеся, выполнившие требования программы, сдавшие контрольные нормативы по общей физической и специальной подготовке, выполнившие требования второго                           и первого спортивных разрядов ЕВСК.
1.6 Планируемые результаты.
- Освоение общеобразовательной предпрофессиональной программы по настольному теннису на каждом этапе подготовки;

- Выполнение контрольных нормативов на каждом этапе подготовки;

- Выполнение разрядных норм и требований;

- Динамика спортивных показателей;

- Положительные результаты в городских и Всероссийских соревнованиях.
2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена целесообразно рассматривать как единый сложный процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными                                     ей особенностями, с учетом возрастных возможностей обучающегося. 
Учебно-тренировочный процесс организуется в течении 46 недель занятий                         в условиях учреждения и 6 недель в спортивно-оздоровительном лагере или                                 по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочные занятия обучающихся имеет ряд методических                             и организационных особенностей.

Учебно-тренировочные занятия обучающихся и не должны быть ориентированы     на достижение в первые годы занятий высокого результата.  
Учебно-тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

Надежной основой успеха обучающихся при занятиях настольным теннисом является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки.

Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса                   в планировании учебно-тренировочных занятий.
Система многолетней подготовки высококвалифицированных иг​роков в настольный теннис требует четкого планирования и учета нагрузки на  этапах подготовки. На всех этапах многолетней подготовки обучающихся соотношение различных видов подготовок меняется в зависимости от  задач этапа.
2.1 Этап начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля
для перевода

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	168
	-
	168
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	-
	60
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	52
	-
	52
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	312
	24
	288
	


Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	228
	-
	228
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	78
	-
	78
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	78
	-
	78
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	416
	24
	392
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	228
	-
	228
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	78
	-
	78
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	78
	-
	78
	

	5
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	6
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	416
	24
	392
	


2.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	312
	-
	312
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	168
	-
	168
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	118
	-
	118
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	12
	612
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	300
	-
	300
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	174
	-
	174
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	124
	-
	124
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	624
	12
	612
	


Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	372
	-
	372
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	264
	-
	264
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	262
	-
	262
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	6
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	12
	924
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	360
	-
	360
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	276
	-
	276
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	262
	-
	262
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	6
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	12
	924
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	348
	-
	348
	Выполнение нормативов по ОФП

	3
	Специальная физическая подготовка
	288
	-
	288
	Выполнение нормативов по СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	262
	-
	262
	

	5
	Соревновательная подготовка
	6
	-
	6
	

	6
	Контрольные-переводные требования
	4
	-
	4
	Участие в соревнованиях

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	6
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	6
	

	9
	Врачебный контроль.  
	4
	-
	4
	

	
	Всего часов
	936
	12
	924
	


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	Год 

обучения

(этап подготовки)
	Дата начала обучения по программе
	Дата 

окончания обучения по программе
	Всего 

учебных недель
	Количество учебных 

часов
	Режим занятий

	НП-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	312
	По расписанию

	НП-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	416
	По расписанию

	НП-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	416
	По расписанию

	УТ-1
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию

	УТ-2
	1 сентября
	31 августа
	52
	624
	По расписанию

	УТ-3
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию

	УТ-4
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию

	УТ-5
	1 сентября
	31 августа
	52
	936
	По расписанию


3. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

3.1 Этап начальной подготовки. Первый год обучения
Основная цель учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки первого года обучения: обеспечение отбора, физической и координационной готовности простейших упражнений (общеразвивающие и специальные).

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировоч​ного процесса:
- отбор способных к занятиям настольным теннисом детей;
- формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом;
- всестороннее гармоническое развитие физических способнос​тей, укрепление здоровья, закаливание организма;
- воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры;
- обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям;
- привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса.

3.2 Этап начальной подготовки. Второй год обучения

Основная цель учебно-тренировочных занятий: овладение основами техники настольного тенниса.

Задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;

- постепенный переход к целенаправленной подготовке в настольном теннисе;

- обучение технике элементов приемов настольного тенниса;

- повышение уровня физической подготовки на основе проведения учебно-тренировочных занятий;

- отбор перспективных обучающихся для дальнейших занятий настольным теннисом.

Средства:

- подвижные игры;

- общеразвивающие упражнения;

- прыжки и прыжковые упражнения;

- метания (легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей);

- скоростно-силовые упражнения;

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у обучающихся должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в настольном теннисе. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.

3.3. Этап начальной подготовки. Третий год обучения

Основная цель учебно-тренировочных занятий – углубленное овладение технико-тактическим арсеналом настольного тенниса.
Основные задачи: 

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

-улучшение скоростно-силовой подготовки обучающихся с учетом формирования основных навыков, присущих настольному теннису;

- создание интереса к избранному виду; 

-воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; 

-постепенное подведение обучающихся к более высокому уровню тренировочных нагрузок.
Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в настольном теннисе. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной специализации. На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно, применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

Совершенствование техники настольного тенниса. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.

Методика контроля. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки обучающихся. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности обучающихся, календаря соревнований, выполнения разрядных требований. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных теннисистов свойство не преувеличивать трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях противоборства.
3.4. Учебно-тренировочный этап первого года обучения
Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом настольного тенниса.

Основные задачи: 

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков. 
4. Овладение индивидуальными и парными тактическими действиями.
5. Выявление задатков и способностей детей.

6. Начальная специализация. Формирование игрового стиля.

7. Овладение основами тактики игры.
8. Воспитание навыков соревновательной деятельности.
9.Дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности.

10. Развитие специальных физических качеств.

11. Повышение уровня общей и специальной функциональной подготовленности.

12. Освоение допустимых тренировочных нагрузок.

13. Накопление соревновательного опыта.

В конце учебно-тренировочного этапа первого года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 
· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль за частотой пульса в покое, качества сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксеров.

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и травматизма обучающихся.
3.5 Учебно-тренировочный этап второго года обучения
Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом настольного тенниса.

Основные задачи: 

- повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей);
- совершенствование специальной физической подготовленности. 

- овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков;
- овладение индивидуальными и парными тактическими действиями;
- выявление задатков и способностей детей;
- начальная специализация, формирование игрового стиля;
- овладение основами тактики игры;
- воспитание навыков соревновательной деятельности;
- дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности;
- развитие специальных физических качеств;
- повышение уровня общей и специальной функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта;
По окончанию учебно-тренировочного этапа второго года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль за частотой пульса в покое, качества сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксеров.

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения обучающихся.
3.6 Учебно-тренировочный этап третьего года обучения

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом настольного тенниса.

Основные задачи: 

- повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей);
- совершенствование специальной физической подготовленности. 

- овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков;
- овладение индивидуальными и парными тактическими действиями;
- выявление задатков и способностей детей;
- начальная специализация, формирование игрового стиля;
- овладение основами тактики игры;
- воспитание навыков соревновательной деятельности;
- дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности;
- развитие специальных физических качеств;
- повышение уровня общей и специальной функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта;
По окончанию учебно-тренировочного этапа второго года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

По окончанию учебно-тренировочного этапа второго года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

На третьем году подготовки в УТГ увеличивается время, отводимое на специальную физическую и техническую подготовку, повышается объем соревновательных нагрузок. 

3.7 Учебно-тренировочный этап четвертого года обучения

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом настольного тенниса.

Основные задачи: 

- повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей);
- совершенствование специальной физической подготовленности. 

- овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков;
- овладение индивидуальными и парными тактическими действиями;
- выявление задатков и способностей детей;
- начальная специализация, формирование игрового стиля;
- овладение основами тактики игры;
- воспитание навыков соревновательной деятельности;
- дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности;
- развитие специальных физических качеств;
- повышение уровня общей и специальной функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта;
По окончанию учебно-тренировочного этапа второго года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.
По окончанию учебно-тренировочного этапа второго года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

Четвертый год в УТГ характерен тем, что подготовленность учащихся достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных соревнованиях требует максимального проявления способностей, двигательного потенциала, спортивно-технического и тактического арсенала. При распределении объемов компонентов тренировки основное внимание сосредотачивается на технической и специальной физической подготовке, возрастает количество соревнований.

3.8 Учебно-тренировочный этап пятого года обучения

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом настольного тенниса.

Основные задачи: 

- повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей);
- совершенствование специальной физической подготовленности. 

- овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и навыков;
- овладение индивидуальными и парными тактическими действиями;
- выявление задатков и способностей детей;
- начальная специализация, формирование игрового стиля;
- овладение основами тактики игры;
- воспитание навыков соревновательной деятельности;
- дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности;
- развитие специальных физических качеств;
- повышение уровня общей и специальной функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта;
По окончанию учебно-тренировочного этапа второго года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

По окончанию учебно-тренировочного этапа второго года обучения учащиеся должны:

· повысить теоретические знания данного этапа;

· развить специальные физические качества;

· выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· повысить уровень мастерства технико-тактической подготовки;

· достигнуть результатов;

· обрести устойчивый интерес к занятиям;

· приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;

· приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

· сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП. 

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

Этап учебно-тренировочных групп пятого года обучения характеризуется ростом процента специальной физической, тактической и соревновательной нагрузки и уменьшением общей физической и тактической подготовки.

Задачей соревновательной подготовки является достижение теннисистами наилучших и стабильных результатов. Решаются задачи совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня теоретических знаний.
Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки первого года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	3
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60

	4
	Технико-тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	52

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	27
	27
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	28
	28
	26
	26
	312


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки второго года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	228

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	78

	4
	Технико-тактическая подготовка
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	78

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	36
	36
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	38
	34
	34
	34
	416


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп начальной подготовки третьего года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	228

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	78

	4
	Технико-тактическая подготовка
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	78

	6
	Контрольно- переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	36
	36
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	38
	34
	34
	34
	416


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп 
учебно-тренировочного этапа первого года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	3
	Специальная физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	4
	Технико-тактическая подготовка
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	118

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	52
	53
	51
	52
	51
	52
	51
	52
	56
	52
	51
	51
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп учебно-тренировочного этапа второго года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	300

	3
	Специальная физическая подготовка
	14
	14
	15
	15
	15
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	14
	174

	4
	Технико-тактическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	10
	11
	11
	11
	10
	10
	124

	5
	Соревновательная подготовка
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	52
	52
	51
	52
	53
	51
	50
	52
	57
	53
	51
	50
	624


Примерный годовой план распределения учебных часов для групп учебно-тренировочного этапа третьего года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	372

	3
	Специальная физическая подготовка
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	264

	4
	Технико-тактическая подготовка
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	262

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	78
	79
	77
	77
	79
	77
	78
	79
	82
	78
	76
	76
	936


Примерный годовой план распределения учебных часов для учебно-тренировочного этапа четвертого года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	360

	3
	Специальная физическая подготовка
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	276

	4
	Технико-тактическая подготовка
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	262

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	78
	79
	77
	77
	79
	77
	78
	79
	82
	78
	76
	76
	936


Примерный годовой план распределения учебных часов для учебно-тренировочного этапа пятого года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	Общая физическая подготовка
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	348

	3
	Специальная физическая подготовка
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	288

	4
	Технико-тактическая подготовка
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	262

	5
	Соревновательная подготовка
	1
	
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	6
	Контрольно-переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	6

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	9
	Врачебный контроль
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	ИТОГО:
	78
	79
	77
	77
	79
	77
	78
	79
	82
	78
	76
	76
	936


Примерный план теоретической подготовки
	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы

	1
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков
	НП, УТ

	2
	Личная и общественная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
	НП, УТ

	3
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем
	НП, УТ

	4
	Зарождение и развитие настольного тенниса
	История настольного тенниса
	НП, УТ

	5
	Лучшие спортсмены и сильнейшие команды мира по настольному теннису
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России
	НП, УТ

	6
	Самоконтроль в процессе занятий настольным теннисом
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
	НП, УТ

	7
	Общая характеристика учебно-тренировочного процесса
	Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.
	НП, УТ

	8
	Основные средства учебно-тренировочного занятия
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки.
	НП, УТ

	9
	Физическая подготовка
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.
	НП, УТ

	10
	Единая всероссийская спортивная классификация
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норма ЕВСК
	НП, УТ

	11
	Антидопинг
	Антидопинговые правила
	НП, УТ


4. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

4.1 Педагогические методики и технологии

Главной задачей работы с обучающимися является укрепление здоровья, воспитание высоких моральных качеств, развитие и совершенствование физических                         и психологических качеств, таких как преданность, настойчивость, чувство коллективизма, трудолюбие. На протяжении многолетней подготовки                                    тренер-преподаватель должен формировать у обучающихся чувство патриотизма, нравственные качества.

Ожидаемый результат:

- выполнение учебного плана в соответствии с образовательной программой;

- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний);

- выполнение разрядных требований;

- динамика роста результатов;

- результаты, показанные обучающимися на различных соревнованиях.
 
Для  успешного  совершенствования соревновательной  деятельности  подготовку  юного  теннисиста  необходимо  вести  в  условиях  формирования  перспективного  спортивно-технического мастерства.
 
Рациональное  увеличение  тренировочных  нагрузок  является  одним  из  основных  условий  роста  тренированности  теннисиста. Тренировочные  нагрузки  необходимо  подбирать  каждому  игроку  индивидуально  с  учётом  состояния  здоровья, уровня  работоспособности  в  соответствии  с  требованиями  данного  этапа. Необходимо  стремиться  к  тому, чтобы  интенсивность  и  объём  упражнений  возрастали  по  мере  улучшения  физической  подготовленности  обучающихся.
Когда  занимающиеся  упражняются в  совершенствовании  технических  приёмов, можно  значительно повысить  физическую  нагрузку, увеличивая  количество  повторений, повышая  скорость  выполнения  приёмов и  усложняя  перемещения  игроков. Овладение  тактикой  игры  успешно  осуществляется  только  при  условии  параллельного  формирования  технических  навыков  и  тактических  умений. При  обучении  двигательным  действиям  необходимо  сочетать  традиционные  методы  физического  упражнения  с  методами  разъяснения  и  наглядности.

Обучение ударным  движениям  в  настольном  теннисе  начинается  с  создания  представления  о  нём  и  о  пространственно-временных  параметрах  движения. В  начале  обучения  следует  очень  осторожно  использовать  соревновательный  метод, так  как  в  данном  случае  сознание  и  мышечная  деятельность  будут  направлены  не  на  способ  освоения  техники, а  на его  быстрейшее  выполнение.

В  технической  подготовке  игроков  в  настольный теннис  следует  комплексно  использовать  как  целостное обучение, так  и  расчленённое.

Все  эти  особенности  следует  учитывать при  планировании  средств  физической  и  технической  подготовка  в  многолетнем  тренировочном  процессе. Каждый  занимающийся  обязан  научиться  в  равной  степени  правильно  и  точно  подавать  и  принимать  подачи, уметь  выполнять  базовые  атакующие  и  защитные  технико-тактические  приемы,  как  на  месте, так  и  в  движении, так  и  в  условиях  противоборства. Только  после  того, как  юный  теннисист  овладеет  этим  комплексом  навыков  и  умений, можно  переходить  к  специализации  по  стилю  игры.

Место  проведения  занятий  должно  быть  хорошо  освещено, свет должен  быть  равномерным. Пол  в  спортивном  зале, используемом  для  занятий, должен  иметь  деревянное  покрытие. Стены  и  задний  фон  помещения  должны  быть  темного  цвета. Для  эффективной  работы  тренеру  необходимо  учитывать  особенности  возрастного  и  полового  развития  детей, возрастных  стимулов  и  интересов. 

Система многолетней подготовки высококвалифицированных иг​роков в настольный теннис требует четкого планирования и учета нагрузки на  этапах подготовки. На всех этапах многолетней подготовки обучающихся соотношение различных видов подготовок меняется в зависимости от  задач этапа.
Распределение нагрузки различной направлен​ности всех этапах заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку (ОФП и СФП), технико-тактическую и игровую (игровую в тренировке, контрольные и кален​дарные игры). 
4.2 Восстановительные средства и мероприятия

Восстановительные мероприятия - система средств, предусматривающих восстановление обучающихся после учебно-тренировочных занятий с высокими нагрузками. 

Восстановительные средства делятся на три типа:

- педагогические;

- психологические;

- медико-биологические.

Педагогические средства предусматривают построение одного                                  учебно-тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов:

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в одном учебно-тренировочном занятии, так и в целом учебно-тренировочном процессе;

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

- оптимальное использование средств переключения видов деятельности;

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

- использование методов физических упражнений, направленных                                         на стимулирование восстановительных процессов (игры на свежем воздухе, прогулки, гребля, велотуризм, пеший туризм, плавание, дыхательные упражнения, упражнения                      на расслабление);

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Психологические методы восстановления. Основные задачи психологической подготовки: формирование интереса к виду спорта настольный теннис, использование приемов психорегулирующей тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокое и значимое для обучающегося промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Успешное решение этих задач зависит от знаний и педагогического мастерства тренера-преподавателя.

Медико-биологические средства восстановления:

- рациональное питание (целесообразно включать в рацион с обучающихся зеленый чай, как прекрасное средство для выведения токсинов, образующихся в результате активной работы мышц и внутренних органов);

- различные пищевые добавки – витаминизация, физиотерапия, мази, гели, спортивные кремы и растирки;

- физические средства восстановления - все виды массажа, русская парная баня                    и сауна, души (подводный, вибрационный).

Восстановительные мероприятия проводятся в целях профилактики по плану.                       В случае резкого снижения работоспособности восстановительные мероприятия могут проводиться по необходимости под наблюдением тренера и врача.

4.3 Система контроля результативности обучения

Сдача контрольно-переводных нормативов осуществляется два раза в год – в начале и в конце учебного года для выявления динамики развития и совершенствования физических качеств обучающегося.

Этап начальной подготовки

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторон​ней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической подготовленности.

Основная задача на этом этапе - воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом, формировать целостные дви​гательные конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных технических элементов.
Основные направления этапа начальной подготовки:

· Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, орга​низованность и дисциплинированность.

· Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям при выполнении различных ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, комбинаций и передвижений.

· Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием пройденных технических элементов. 

· Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители.

· Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. Ознакомить детей с правилами настольного тенниса.

Первый год обучения (НП-1)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы этапа начальной подготовки
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 30 метров
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	6,2
	6,5

	2
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	12
	10

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	100
	90

	4
	Прыжки через скакалку в течении 30 сек
	Количество раз
	Не менее 

	
	
	
	20
	20

	5
	Метание мяча для настольного тенниса
	Метры 
	Не менее

	
	
	
	4
	3


Второй год обучения (НП-2)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 30 метров
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	6,1
	6,4

	2
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	14
	12

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	105
	95

	4
	Прыжки через скакалку в течении 30 сек
	Количество раз
	Не менее 

	
	
	
	25
	25

	5
	Метание мяча для настольного тенниса
	Метры 
	Не менее

	
	
	
	4
	3


Третий год обучения (НП-3)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 30 метров
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	6,0
	6,3

	2
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	15
	14

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	110
	100

	4
	Прыжки через скакалку в течении 30 сек
	Количество раз
	Не менее 

	
	
	
	30
	30

	5
	Метание мяча для настольного тенниса
	Метры 
	Не менее

	
	
	
	5
	4


Нормативы по технико-тактической подготовке. Этап начальной подготовки. 

Тестирование технико-тактической подготовленности.

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

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

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

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

I. Атака - атака.

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

Конкретное содержание (выбрать один вид из нижеследующих четырех):

- атакующие удары по диагонали справа направо;

- атакующие удары по диагонали слева налево;

- атакующие удары по прямой справа налево;

- атакующие удары по прямой слева направо.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

· удар из правой половины стола после приема подставкой слева;

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

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

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

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

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

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

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

Требования.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Требования.

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

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

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

III. Защита - защита.

Содержание теста и требования - те же, что и при тестировании «атака- атака».

Первый год обучения (УТ-1)
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе.
На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. Главное вни​мание уделяется разносторонней физической подготовке, повыше​нию уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшему рас​ширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в со​ревнованиях. Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке тех​ники комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими знаниями, непосредственно связанными со учебно-тренировочного занятия.

Основные направления этапа начальной спортивной специализации:
- воспитывать сознательность и дисциплинированность, стрем​ление к идеалу;
- совершенствовать технику комбинаций и работы ног, применять упражнения тактической направленности при игре в паре, к концу этапа овладеть основной техникой индивидуального стиля игры;
- развивать скоростные способности (скорость реакции, быстрота движений;
- увеличивать вариативность техники и тактики посредством са​моконтроля; 

- ознакомить учащихся с особенностями четырех основных стилей игры, повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры.

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	4,0
	4,2

	2
	Бег 30 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	5,8
	6,1

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	115
	105

	4
	Прыжки через скакалку за 45 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	60
	55

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	7

	6
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Второй год обучения (УТ-2)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	3,9
	4,1

	2
	Бег 30 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	5,7
	6,0

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	120
	110

	4
	Прыжки через скакалку за 45 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	60
	55

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	7

	6
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Третий год обучения (УТ-3)
При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовлен​ности, развития специальных физических качеств, овла​дения техническими навыками.
В соревновательном периоде ставится задача улучшения результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполне​ние контрольно-переводных нормативов. Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую подготовленность с учетом индивидуального стиля. 
На данном этапе общая физическая подготовка является главной, специальная проводится на ее основе.
Основные направления этапа углубленной специализации:
- при проведении воспитательной работы основное внимание уделить развитию волевых качеств;
- совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих этапах, а также технико-тактические варианты игры с теннисистами различных стилевых направлений;
- продолжить работу по изучению и совершенствованию техники передвижений.

- научить занимающихся анализировать выполнение технических элементов. 
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	3,8
	4,0

	2
	Бег 30 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	5,6
	5,9

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	125
	115

	4
	Прыжки через скакалку за 45 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	65
	60

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	12
	8

	6
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Четвертый год обучения (УТ-4)

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	3,7
	3,9

	2
	Бег 30 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	5,5
	5,8

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	130
	120

	4
	Прыжки через скакалку за 45 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	70
	65

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	12
	8

	6
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Пятый год обучения

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Бег 10 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	3,6
	3,8

	2
	Бег 30 метров 
	Секунды
	Не более 

	
	
	
	5,4
	5,7

	3
	Прыжок в длину с места
	Сантиметры
	Не менее

	
	
	
	135
	125

	4
	Прыжки через скакалку за 45 секунд
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	75
	70

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	12
	8

	6
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


4.4 Медицинское обследование (контроль)

Основными задачами медицинского обследования на этапах начальной подготовки (НП) являются: 

· Контроль за состоянием здоровья учащихся;

· Формирование навыков личной и общественной гигиены;

· Формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.

На остальных этапах подготовки углубленное медицинское обследование учащихся позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма обучающихся, определить потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок.

Программа углубленного медицинского обследования включает:

· Комплексную клиническую диагностику;

· Оценку уровня здоровья и функционального состояния;

· Оценку сердечно-сосудистой системы;

· Оценку систем внешнего дыхания и газообмена;

· Контроль состояния центральной нервной системы;

· Оценку уровня функционирования периферической нервной системы;

· Оценку состояния вегетативной нервной системы;

· Контроль над состоянием нервно-мышечного аппарата обучающегося.

4.5 Участие в соревнованиях (учет спортивных результатов)

На основании утвержденного календарного плана спортивно-массовых мероприятий, обучающегося участвуют в соревнованиях различного уровня. Показанные результаты обучающимися на соревнованиях являются материалом для анализа уровня подготовки.

Начиная с учебно-тренировочного этапа (УТ), показатель уровня подготовки – это выполнение разрядных нормативов ЕВСК юношеских и спортивных разрядов. 
4.6 Система контроля результативности обучения 
Учебные группы   комплектуются из числа наиболее способных к настольному теннису учащихся общеобразовательных школ. Отбор  занимающихся осуществляется  на  протяжении  двух  этапов, каждый  из  которых  решает определённые  задачи.
Задача  первого этапа - привлечение  как  можно  большего  числа  наиболее  способных  детей. Важными  критериями  потенциальных  возможностей  поступающего, которые  предъявляет  настольный  теннис, являются  отсутствие  патологических  отклонений  в  состоянии  здоровья, хорошая  координация  движений, показатели  ловкости, быстроты  реакции, внимания, подвижность  в  суставах (особенно  плечевого, локтевого).
Первичный  отбор  проводится  в  сентябре. 
Задача  второго этапа - тщательное  наблюдение  за  успешностью  обучения  детей. В  ходе  учебно-тренировочного  процесса  тренер  наблюдает  за  развитием  таких  качеств, как  смелость, игровое  мышление, решительность  и  других. Учебные  группы  комплектуются  с  учётом  возраста  и подготовленности  занимающихся. Отдельные обучающиеся, не  достигшие  установленного  возраста  для  перевода  в  группу  следующего  года  обучения, но  выполнившие  нормативные  требования  по  уровню  подготовки, могут  переводиться  досрочно (в том  числе  и  в  течение  учебного  года)  в группы, соответствующие  уровню    подготовки  учащихся. При  этом  они  осваивают  программу  и  сдают  нормативы  по  общей  физической  подготовке  в соответствии с их  возрастом.
На  этап  начальной  подготовки  зачисляются  учащиеся  общеобразовательных   школ, желающие  заниматься  настольным теннисом  и  имеющие  письменное  разрешение  врача-педиатра  и  согласие  родителей. На этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  и  спортивная  работа, направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку, выбор специализации  и  выполнение  контрольных  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап  подготовки.
 Учебно-тренировочный  этап  подготовки формируется  на  конкурсной  основе  из  практически   здоровых  учащихся, прошедших  необходимую подготовку  не  менее  одного  года  и  выполнивших  приёмные  нормативы  по  общефизической  и  специальной  подготовке. Перевод  по  годам  обучения  на  этом  этапе  осуществляется  при  условии  выполнения  учащимися  контрольно-переводных  нормативов  по  ОФП  и  СФП.

Физическая  подготовка  слагается  из  общей  и  специальной  подготовки. 
Общая  физическая  подготовка направлена  на  развитие  основных  двигательных  качеств  для  определения  исходного  уровня  динамики  общей  физической  подготовленности учащихся.
Специальная  физическая  подготовка направлена  на  развитие  физических  качеств  и  способностей, специфических  для  игры  в  настольный  теннис. Задачи  её  непосредственно  связаны  с  обучением  детей  технике  и  тактике  игры. Основным  средством  специальной  физической подготовки  являются  специальные (подготовительные) упражнения. Одни  упражнения  развивают  качества, необходимые  для  овладения  техникой, другие  направлены  на  формирование  тактических  умений.

4.7 Методические рекомендации
Педагогическая ориентировка для тренеров.
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомер​но требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой. Основными педагогическими принципами работы тренера-препо​давателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.
Базовая техника.

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

2.  Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой:

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;
· различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;

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

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

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

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

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

3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:
· разучивание и имитация исходных для ударов основных пози​ций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;

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

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

- свободная игра ударами на столе.

4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения  занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:
-  упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, пристав​ленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером;
· имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах;  

· имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением ударных действий - одиночные передвижения и удары, серий​ные передвижения и удары;

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

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

Базовая тактика.

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии:
· игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении;

· выполнение подач разными ударами;

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

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

· игра на счет разученными ударами;

· игра со всего стола с коротких и длинных мячей;

· групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая - с тренером» и другие.
Требования по подготовке.
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройден​ный материал).
2. Сдать нормативы по физической и технической подготовке.

3. Принять участие в соревнованиях ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ».

4. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне ГБУ ДЮЦ Московского района Санкт-Петербурга «ЦФКСиЗ», сыграть не менее 20 встреч.
5.  Учащиеся групп начальной подготовки в течение учебного года принимают участие не менее чем в двух со​ревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании-тести​ровании по физической подготовке согласно контрольным нормати​вам.
4.8 Материал для учебно-тренировочного этапа 1 и 2 года обучения
Педагогическая ориентировка для тренеров.

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева. Проведение техничес​кой и элементарной тактической подготовки. Обучение технике оди​ночных элементов - главная задача.
Базовая техника.
1.  Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения уда​ров из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного, скорость и быстрота полета мяча высокие.
2.  Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управле​ние темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно.
3.  Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева.

4.  Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.
5.  Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно.
6.  Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершен​ствование других видов подач.
7.  Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.
8.  Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.
Техника комбинаций.
Научить одному или двум вариантам комбинаций техники пере​движений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева.
Базовая тактика.
Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча.
Соревновательная подготовка.
1. Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола.

2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар под​ставкой слева из левого угла.

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

4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине  стола (центральная зона).
5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам.
4.9 Материал для учебно-тренировочного этапа 3, 4 и 5 года обучения
Педагогическая ориентировка для тренера
Проводить техническую и тактическую подготовку на основе за​крепления и совершенствования материала предыдущего этапа. 

Базовая техника

1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть силь​ным внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению варьировать силу ударов, обра​тить внимание на использование ударов средней силы и момент при​ложения силы.
 2. Подставка преимущественно для игроков, использующих тактику быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны.
3. Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на столе и быстрый атакующий удар слева.
4. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки.
5. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучение одиночному быстрому завершающему накату.
6. Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой   проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрез​ка + внезапный завершающий удар из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; противостоять мячам, посланным противником по центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посланных по центральной линии.
7. Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто пер​спективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин вы​полняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином,
могут начать овладение ударом накатом слева.
8. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлени​ем и вращением мяча при сходных формах ударного движения.
9. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим уда ром, накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. •
10. Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрест​ным шагом, комбинационным шагом.
11. Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, постепенно формировать оптимальные пары. 

Техника комбинаций.
Научиться владеть двумя или более комбинациями техники пере​движений при изменении направления ударов. Удар накатом по топ-спину после приема подставкой; после приема мяча на столе провес​ти двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после се​рии срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар после серии срезок; двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; дву​сторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой.

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

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

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

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

5.  Серия срезок + удары накатом + атакующий удар.
6.  Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом.

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

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

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

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

3. Произвольный способ подачи + завершающий удар.

4. Подача по направлению + игра «треугольник».

5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + за​вершающий удар на 1/2 и 2/3 стола.

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

7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола.

8. Официальные соревнования.

5.  ДИСТАНЦИОННАЯ ФОРМА ОБУЧЕНИЯ

Дистанционная форма обучения - способ организации процесса обучения, основанный на использовании современных информационных и телекоммуникационных технологий, позволяющих осуществлять обучение на расстоянии без непосредственного контакта между тренером-преподавателем и учащимися.

Внедрение новых технологий дистанционной формы обучения поддерживается государством нормативными документами: федерального и регионального уровней: закон «Об образовании в Российской Федерации» статья №16, документ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» статья №10.  

Для внедрения дистанционной формы обучения в образовательный процесс необходимо начать с модернизации существующих дополнительных общеобразовательных программ, поставить новые цели и задачи.

Основной целью дистанционной формы обучения является создание условий учащимся для свободного доступа к информационным ресурсам и получения качественного образования с помощью дистанционного обучения для развития навыков самостоятельной работы. 

Основными задачами дистанционной формы обучения в образовательном процессе можно считать: 

( пополнение информационного образовательного ресурса объединения; 

( создание единой образовательной информационной среды для участников учебно-тренировочного процесса; 

( создание образовательного информационного Интернет-пространства объединения, где размещается информация для учащихся и их родителей;

( формирование у учащихся потребность в систематическом и системном повышении внутреннего потенциала, 

( освоение способов познавательной деятельности в пространстве дистанционного образования.

Дистанционная форма обучения, осуществляемая с помощью компьютерных телекоммуникаций, имеет следующие формы занятий. 

Чат-занятия — учебные занятия, осуществляемые с использованием чат-технологий. Чат-занятия проводятся синхронно, то есть все участники имеют одновременный доступ к чату. 

Форум-занятия — дистанционные уроки, проводимые с помощью средств телекоммуникаций и других возможностей сети Интернет. Для таких занятий могут использоваться специально разработанные образовательные форумы — форма работы учащихся по определённым темам внутри одного пространства. 

От чата-занятий форумы отличаются возможностью многодневной работы и несинхронным взаимодействием учащихся и тренер-преподаватель.

Вебинар-сессия осуществляется на базе программно-технической среды, которая обеспечивает взаимодействие пользователей. Для проведения сессии каждая из сторон должен иметь доступ к персональному компьютеру, включенному в сеть. Для учебных вебинар-сессий характерно достижение образовательных задач. 

В результате внедрения дистанционной формы обучения в образовательном процессе увеличивается информационная емкость занятий, глубина подачи материала без усиления нервно-психической нагрузки на детей за счет роста индивидуально-мотивационной деятельности; активизируется самостоятельная деятельность учащихся.

При дистанционной форме обучения возможно сокращение количество обучающихся в учебных группах. 

Основными видами подготовки при дистанционной форме обучения являются: теоретическая, общефизическая и тактическая подготовки. 

При использовании дистанционной формы обучения увеличивается количество учебных часов по теоретической и общефизической подготовкам за счет уменьшения часов по специальной, соревновательной и технико-тактической подготовки, врачебного контроля, инструкторско-судейской подготовки и восстановительных мероприятий.

Для успешного проведения учебно-тренировочных занятий при дистанционной форме обучения тренер-преподаватель подбирает упражнения с использованием спортивного инвентаря, доступного в домашних и иных условиях.
5.1 Учебные планы для дистанционной формы обучения

5.1.1 Этапы начальной подготовки

Учебный план групп начальной подготовки первого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	48
	48
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	212
	-
	212
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	-
	40
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	12
	-
	12
	

	5
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	
	-
	-
	

	
	Всего часов
	312
	48
	264
	


Учебный план групп начальной подготовки второго года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	60
	60
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	286
	-
	286
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	-
	40
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	30
	-
	30
	

	5
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	416
	60
	356
	


Учебный план групп начальной подготовки третьего года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	60
	60
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	286
	-
	286
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	-
	40
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	30
	-
	30
	

	5
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	6
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	416
	60
	356
	


5.1.2 Учебно-тренировочный этап

Учебный план учебно-тренировочных групп первого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	120
	120
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	406
	-
	406
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	58
	-
	58
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	36
	-
	36
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	624
	120
	504
	


Учебный план учебно-тренировочных групп второго года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	120
	120
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	404
	-
	404
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	-
	60
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	36
	-
	36
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	
	-
	
	

	7
	Врачебный контроль.  
	
	-
	
	

	
	Всего часов
	624
	120
	504
	


Учебный план учебно-тренировочных групп третьего года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	180
	180
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	628
	-
	628
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	86
	-
	86
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	38
	-
	38
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	180
	756
	


Учебный план учебно-тренировочных групп четвертого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	180
	180
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	624
	-
	624
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	90
	-
	90
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	38
	-
	38
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия.
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	64
	756
	


Учебный план учебно-тренировочных групп пятого года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	180
	180
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	620
	-
	620
	Выполнение учащимися нормативов ОФП по видеоотчету

	3
	Специальная физическая подготовка
	92
	-
	92
	Выполнение учащимися нормативов СФП по видеоотчету

	4
	Технико-тактическая подготовка
	40
	-
	40
	

	5
	Соревновательная подготовка
	4
	-
	4
	

	6
	Контрольно-переводные требования
	-
	-
	-
	

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	

	9
	Врачебный контроль.  
	-
	-
	-
	

	
	Всего часов
	936
	180
	756
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