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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
            Программа по настольному теннису  для  ДЮСШ «Лидер разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Федеральным законом №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. ,   Федеральным законом от 04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 399 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис» от 18.06.2013г. и другими  нормативными документами и локальными актами.
В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ и основопо​лагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, ре​зультаты научных исследований и передовой спортивной практики. 

Целью Программы является организация и реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки. 

            Программа  решает 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 спорте.
            Программа  направлена на:
            - отбор одаренных детей;
            - создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
            - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
            - подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
            - подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
            - организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
1.1. Основополагающие принципы
            Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сто​рон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактичес​кой, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и ме​дицинского контроля).

            Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревно​вательных нагрузок, рост показателей уровня физической и техни​ко-тактической подготовленности.

            Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа мно​голетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спорт​смена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.
Программа  учитывает особенности подготовки обучающихся настольному теннису, в том числе:

- сочетание элементов искусства, науки и спорта;

- акцент на развитие творческого мышления обучающегося;

            - большой объем соревновательной деятельности. 
             Принцип комплексности - предусматривает тесную взаимосвязь всех сто​рон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактичес​кой, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и ме​дицинского контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изложе​ния программного материала по этапам многолетней подготовки в го​дичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного теннисиста вариативность программного материала для практических за​нятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и на​грузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 
Программа служит основным документом для эффективного построе​ния многолетней подготовки резервов квалифицированных теннисистов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. В данной программе представлено содержание работы в ДЮСШ  двух этапах: 1- начальной подготовки, 2 - учебно-тренировочном   

Для всех двух этапов программный материал для практических занятий по физической подготовке не дифференцирован по годам многолетней подготовки;   по технической и тактической подготовке он представлен по каждому году отдельно, даны примеры объединения упражнений в тренировоч​ные задания, занятия и микроциклы по принцип их преимущественной на​правленнocти на развитие как отдельных физических качеств, так и комп​лекса качеств, на обучение технике и тактике, совершенствование спортив​но-технического и тактического мастерства (см. табл .. 16-20). В отдельных случаях изложение программного материала для практических занятий но​сит характер последовательного описания перечня основных средств под​готовки для решения задач соответствующего года подготовки. 

Главная задача· спортивной школы заключается в подготовке физи​чески крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в воспитании социально активной личности, гото​вой к трудовой деятельности в будущем. Основным условием выполне​ния этой задачи является многолетняя и целенаправленная подготовка юных спортсменов, которая предусматривает: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней фи​зической подготовленности и укреплению здоровья занимающихся; 

- подготовку теннисистов высокой квалификации, резерва сбор​ных молодежных и юношеских команд России, регионов, команд выс​ших разрядов; 

 - повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня вла​дения навыками игры в процессе многолетней подготовки до требований в группах спортивного совершенствования и командах высших разрядов; 

 - подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем игровой подготовки и бойцовскими каче​ствами спортсменов; 

- подготовку инструкторов и судей по настольному теннису; 

- подготовку и выполнение нормативных требований. 

Основной показатель работы спортивных школ по настольному теннису - стабиль​ность состава занимающихся, динамика прироста·индивидуальных показа​телей выполнения программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных 'в количественных показателях физического развития, физической, технической,. тактической, интегральной и теорети​ческой подготовки (по истечении каждого года), вклад в подготовку моло​дежных  и юношеских сборных команд страны, республик, команд высших разрядов, результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований по уровню подготовленности и спортивного разряда - основ​ное условие пребывания занимающихся в спортивной школе. В комплекс​ном зачете учитываются в целом все результаты (более высокие в одних нормативах в известной мере компенсируют более низкие в других). 

1.2. Характеристика вида спорта настольный теннис.
             По мере развития общества неуклонно возрастает значение физической культуры и спорта. Внедрение физической культуры и спорта в повседневный быт российского народа составляет одну из важных государственных задач. В решении этой задачи немаловажную роль может сыграть настольный теннис — вид спорта, который доступен лицам различных возрастов и является хорошим средством физического воспитания, укрепления здоровья, активного отдыха, сохранения творческого долголетия. Настольный теннис — одна из наиболее популярных и широко распространенных спортивных игр. В Международную федерацию настольного тенниса (ITTF) входят свыше 534 национальных федераций. Европейский союз настольного тенниса (ETTU) объединяет спортсменов из 57 национальных федераций Европы.

              Большая популярность настольного тенниса объясняется его зрелищностью, высоким эмоциональным накалом спортивной борьбы и разносторонним позитивным воздействием на двигательные, психические и волевые качества человека. Основное достоинство настольного тенниса — это разнообразие движений, способствующих развитию координации. Кроме того, игровая деятельность способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ и деятельности всех системы. Занятия настольным теннисом помогают формировать такие качества как решительность, честность, уверенность в себе, находчивость, быстроту мышления, тонкий расчет, глазомер, внимание, выдержку, волю к победе и другие ценные качества.

Место настольного тенниса в системе воспитания обусловливается, прежде всего, доступностью игры: невысокой стоимостью инвентаря и оборудования, простотой установки стола в помещении или на воздухе, легкой осваиваемостью основных правил и азов техники игры. Однако настольный теннис — это и одна из технически сложных спортивных игр. Теннисисты высокого класса демонстрируют отличную технику владения самым маленьким и самым легким в спортивных играх мячом.

              Современную игру характеризуют большая скорость движения руки и полета мяча, мощность его вращений, минимальное время реагирования на игровую ситуацию, значимость прогнозирования хода игры. Теннисист должен стремиться постоянно создавать выгодные для себя тактические ситуации, но, так как соперник ставит перед собой аналогичные задачи, в каждом поединке неизбежно завязывается напряженная психологическая борьба за создание выгодных и неожиданных моментов для решительного и умелого применения задуманного или внезапно избранного действия или тактической комбинации. Такое единоборство неизбежно сопровождается активным проявлением инициативы, настойчивости, самообладания, выдержки, решительности, смелости и воли в достижении поставленной задачи. Поэтому систематические занятия настольным теннисом способствуют развитию многих необходимых волевых и моральных качеств, что имеет важное воспитательное значение.
             Этот увлекательный вид спорта развивает   общую выносливость человека, улучшает зрение,

развивает координацию, внимание и концентрацию, благоприятно влияет на сердечнососудистую систему человека, дисциплинирует на площадке.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

2.1.Формирование групп на этапах подготовки

1. Этап начальной подготовки  – на него зачисляются обучающиеся , желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта настольный теннис, наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта настольный теннис; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий настольным теннисом и выполнение контрольных нормативов по общей физической и специальной подготовке для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Общие задачи этапа начальной подготовки:

·  отбор способных к занятиям настольным теннисом детей;

·  формирование стойкого интереса к занятиям;

·  всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 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.

2. Тренировочный этап- (этап спортивной специализации). На этом этапе осуществляются формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья.

Группы этапа комплектуются из числа одаренных и способных  к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнившие нормативные требования по  обшей физической и специальной подготовке. 

Общие задачи тренировочного этапа:

· повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости,                   скоростно-силовых способностей);

· совершенствование специальной физической подготовленности;

· овладение отдельными приемами техники на уровне умений и навыков;

· овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями;

· индивидуализация подготовки;

· овладение основами тактики командных действий;

· воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному теннису.

Тренировочный этап включает в себя два периода подготовки:

1. Этап начальной специализации 

2. Этап углубленной специализации 

Задачи начальной специализации ( 1- 3  года обучения  )
            Воспитание физических качеств : быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости.

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

2. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и совершенствование их в игре.  
3. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района и товарищеские встречи среди школ  в своей возрастной категории, а также участие в районных соревнованиях.
Задачи углубленной специализации ( 4 – 5 года обучения )

             Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренированности и соревновательной выносливости.

1. Обучение приемам игры, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательной.

2. Обучение индивидуальным и групповым действиям, совершенствование их и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.

3.  Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.  
4. Воспитание умения готовиться и участвовать  в соревнованиях (Настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры ).

Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.
2.2.   Организационно-методические указания
Условия комплектования учебных групп

и  учебно-тренировочные  и соревновательные режимы
	Год 

обучения
	Возраст учащихся,

лет
	Кол-во уч-ся

в учебной группе, чел.
	Кол-во тренировоч-ных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час.)

Кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	I. Этап начальной подготовки (НП)

	1-й год
	7-9
	16
	3
	312/6
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 30% всех видов)

	2-й год
	9-10
	14
	4
	416/8
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 40% всех видов)

	3-й год
	10-11
	14
	4
	416/8
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 50% всех видов)



	II. Тренировочный этап (ТЭ)

	1-й год
	11-12
	10
	4-6
	624/12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП

	2-й год
	12-13
	10
	4-6
	624/12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП

	3-й год
	13-14
	8
	6
	936/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и спортивного разряда

	4-й год
	14-15
	8
	6
	936/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и спортивного разряда

	5-й год
	15-18
	8
	6
	936/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП и спортивного разряда


               Условия реализации программы:

- выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ;

- выполнение в полном объеме воспитательной работы;

- систематическое   посещение   учебно-тренировочных   занятий,   участие   в   соревнованиях, мероприятиях;

- обеспечение  учебно-тренировочного  процесса соответствующей  материально-технической базой, соответствующими условиями для проведения занятий.

              Способы определения результативности:

- тестирование по общей и специальной физической подготовке;

- выступление на соревнованиях;

- выполнение разрядных требований.
В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, осуществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных режимов, построение тренировки в годичном цикле  т.д. При этом необходимо ориентироваться на следующие положения: 

- усиление индивидуальной  работы по овладению техникой и совер​шенствование навыков выполнения технических приемов и их способов; 

 
- увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего условия, реализации технического потенциала теннисистов  в рамках избранных систем игр, тактики в нападении и защите; 

- осуществление на высоком уровне интегральной; подготовки по​средством органической взаимосвязи технической; тактической и физи​ческой подготовки, умелого построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач по видам подготовки; 

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития спо​собностей к настольному теннису и прохождение их через всю систему многолетней подготовки; 

- разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности учащихся спортивных школ и качества работы  как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом; основу этой оценки составляют прежде всего количественно-качественные показатели по видам подготовки, результаты участия в соревнованиях. 

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолет​ней тренировки - «обучающая» и конечная цель многолетнего, процесса ​это подготовка высококвалифицированных теннисистов, а не узко​направленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным со​ревнованиям. Этот принцип положен в основу, как программирования процесса подготовки, так и нормативных требований.
  Многолетняя  подготовка  игроков  в  настольный  теннис  строится  на  основе  методических  положений, которые  и  составляют  комплекс, необходимых  для  осуществления  качественного  учебно-тренировочного  процесса. Для  достижения  спортивного  мастерства  необходимо  освоение  определённых  объёмов  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок. Развитие  разных  сторон  подготовленности  юных  спортсменов  проходит  неравномерно. В  одном  возрасте  преобладает  прирост  одних, в  другом - других  качеств. Поэтому  очень  важно, учитывая  сенситивные  периоды  развития  двигательных  способностей, сохранить  соразмерность  развития  основных  физических  качеств. Для  этого  тренеру  необходимо  знать  возрастные  особенности  развития  юных  игроков.
Примерные  сенситивные  периоды  развития  двигательных  качеств.
	Морфофункциональные показатели, физические качества

	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост.
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	*
	
	

	Мышечная масса.
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Быстрота.
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества.
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	

	Силовые способности.
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности).
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Анаэробные возможности.
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	*
	
	*

	Гибкость.
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности.
	
	
	*
	*
	
	*
	
	
	
	
	

	Равновесие
	*
	*
	
	*
	*
	*
	
	*
	
	
	


2.3.    Система отбора
      Отбор в ДЮСШ «Лидер» представляет собой многолетний и многоэтапный процесс реализации комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности юных теннисистов, правильную их ориентацию в спортивной деятельности, полноцен​ное комплектование учебных групп , подготовку спортсменов в команды мастеров и сборные команды.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки  использует систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение перспективных занимающихся для достижения высоких спортивных результатов.

Система отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных занимающихся для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис;

в) просмотр и отбор перспективных занимающихся на тренировочных сборах и соревнованиях.
 2.4. Учебный план
На протяжении периода обучения в спортивной школе теннисисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых  предусматривается решение определенных задач.

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсме​нов от этапа к этапу следующая:

· постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их  совершенствованию;
· планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;

· переход от общеподготовительных средств к наиболее специа​лизированным для теннисистов;

· увеличение   соревновательных упражнений;

· постепенное  увеличение объема тренировочных нагрузок.

Учебный план составлен  на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы с дополнительными 6 неделями для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период активного отдыха.
В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на основные разделы подготовки: теоре​тическую, общую и специальную физическую, техническую и такти​ческую и другие виды подготовок.
Система многолетней подготовки высококвалифицированных иг​роков в настольный теннис требует четкого планирования и учета нагрузки на  этапах подготовки. На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение различных видов подготовок меняется в зависимости от  задач этапа.


             Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки  по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными  задачами многолетней тренировки.
Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий.
	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	до года
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет

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

	Теоретическая
	12
	16
	16
	20
	20
	30
	30
	30

	Общая физическая
	100
	122
	122
	100
	100
	164
	164
	164

	Специальная физическая
	50
	84
	84
	130
	130
	164
	164
	164

	Техническая
	94
	120
	120
	170
	170
	260
	260
	260

	Тактическая
	32
	40
	40
	110
	110
	164
	164
	164

	 Участие в соревнованиях
	16
	20
	20
	62
	62
	82
	82
	82

	Восстановительные мероприятия
	-
	4
	4
	18
	18
	30
	30
	30

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	26
	26
	26

	Контрольные испытания
	4
	6
	6
	8
	8
	10
	10
	10

	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6

	Всего часов 
	312
	416
	416
	624
	624
	936
	936
	936


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки  

	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

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

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

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

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	9 - 11
	9 - 11
	17 - 23
	17 - 23

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	4 - 6
	4 - 6
	9 - 11
	9 - 11


Распределение количество часов и тренировок по годам

	Этапный норматив 
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 

	Количество часов в неделю 
	6 
	8 
	12 
	18 

	Количество тренировок в неделю 
	3-4 
	3-4 
	4-6 
	6-7 

	Общее количество часов в год 
	312 
	416 
	624 
	936

	Общее количество тренировок в год 
	156-208 
	156-208
	234-286 
	310-364


Игровая  соревновательная  нагрузка  с  возрастом  и  стажем  занятий  постоянно  возрастает. Рекомендуются  следующие  минимальные  показатели  соревновательной  нагрузки  с  учётом  возраста  занимающихся  и  этапа  подготовки.

Минимальные  показатели  соревновательной  нагрузки

  в  годичном  цикле.

	Группы  подготовки.
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные.

	
	до года
	свыше года
	до 2 лет
	3 - 4 годы
	свыше 4 лет

	Количество  соревнований.
	4
	6
	6
	6
	6

	Количество  встреч.
	32
	48
	72
	90
	96


Примерный план-график распределения учебных часов в группах

 начальной подготовки 1 года обучения.

	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	
	 1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2
	ОФП
	6
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	6
	6
	6
	6
	100

	3
	СФП
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	50

	4
	Техническая
	10
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	10
	10
	11
	11
	94

	5
	Тактическая 
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	3
	3
	32

	6
	Участие в соревнованиях
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	-
	-
	16

	5
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Медицинское
обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	8
	Контрольные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	Всего за месяц
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


Примерный план-график распределения учебных часов в группах

начальной подготовки 2-3 годов обучения.

	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические

занятия
	 1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	16

	2
	ОФП
	11
	9
	11
	8
	9
	9
	11
	10
	8
	10
	12
	14
	122

	3
	СФП
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	84


	4
	Техническая
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120

	5
	Тактическая 
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	4
	2
	2
	40

	6
	Участие в соревнованиях
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	20

	5
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	1
	-
	1
	
	-
	-
	4

	7
	Медицинское

обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	8
	Контрольные испытания
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6

	Всего за месяц
	36
	34
	36
	34
	34
	34
	36
	34
	36
	34
	34
	34
	416


Примерный план-график распределения учебных часов в

учебно-тренировочных группах 1-2  годов обучения.
	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические

занятия
	 2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	20

	2
	ОФП
	6
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	6
	6
	6
	6
	100

	3
	СФП
	 15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	130

	4
	Техническая
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	170

	5
	Тактическая 
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	110

	6
	Участие в соревнованиях
	-
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	-
	62

	5
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	18

	7
	Медицинское

обследование
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6

	8
	Контрольные испытания
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	8

	Всего за месяц
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624


Примерный план-график распределения учебных часов в 

 учебно-тренировочных группах 3-5 годов обучения.
	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические

занятия
	 2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	30

	2
	ОФП
	18
	12
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	11
	14
	14
	20
	164

	3
	СФП
	18
	12
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	11
	14
	14
	20
	164

	4
	Техническая
	20
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	20
	22
	22
	22
	260

	5
	Тактическая 
	14
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	16
	14
	14
	14
	14
	164

	6
	Участие в соревнованиях
	-
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	-
	82

	5
	Инструкторско-судейская практика
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	-
	-
	-
	26

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	30

	7
	Медицинское

обследование
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6

	8
	Контрольные испытания
	3
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	2
	-
	-
	-
	10

	Всего за месяц
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	936


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Теоретическая подготовка
 Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсме​нов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Те​оретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосред​ственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она  связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний.

 Теоретические знания должны иметь определенную целевую на​правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. 
Примерный учебный план по теоретической подготовке.

	№

п/п

	Тема.


	Этапы  подготовки.



	
	
	НП
	УТ

	
	
	1 год
	2 год
	до 2 лет
	свыше 2 лет

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	2
	1
	1
	1

	2.
	Состояние и развитие настольного тенниса в России.
	1
	1
	1
	1

	3.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
	1
	1
	1
	1

	4.
	Влияние физических упражнений  на организм спортсмена.
	
	1
	1
	1

	5.
	Гигиенические требования к  занимающимся спортом.
	1
	1
	1
	1

	6.
	Профилактика травматизма в спорте.
	1
	1
	1
	1

	7.
	Общая характеристика спортивной  подготовки.
	1
	1
	1
	1

	8.
	Планирование и контроль подготовки.
	1
	1
	1
	1

	9.
	Основы техники игры и техническая  подготовка.
	1
	1
	1
	3

	10.
	Основы тактики игры и тактическая  подготовка.
	1
	1
	1
	3

	11.
	Физические качества и физическая  подготовка.
	1
	1
	1
	1

	12.
	Спортивные соревнования.
	1
	1
	1
	3

	13.
	Установка на игру и разбор  результатов игры.
	
	4
	9
	12

	Всего  часов:
	12
	16
	20
	30


Темы:

Физическая культура и спорт в России.
 Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, фи​зического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основ​ные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юно​шеские разряды по настольному теннису.
Состояние и развитие настольного тенниса в России.
 
История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество зани​мающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд по настоль​ному теннису в соревнованиях различного ранга.
Гигиенические требования к занимающимся спортом.
 
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основ​ных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыха​ния для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Осо​бенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональ​ном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиеничес​кие требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чере​дование различных видов деятельности. Вредные привычки - куре​ние, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных при​вычек.
Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
 Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Прове​дение восстановительных мероприятий после напряженных трениро​вочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Актив​ный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные при​емы и виды спортивного массажа.
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
 Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилакти​ка. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболева​ний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в про​цессе занятий настольным теннисом, оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконт​роль и профилактика спортивного травматизма. Временные ограни​чения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнова​ниям. Восстановительные мероприятия при занятиях настольным теннисом.
Общая характеристика спортивной подготовки.
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь сорев​нований, тренировки и восстановления. Формы организации спортив​ной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тре​нировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тре​нировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и конт​рольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тре​нировке. Использование технических средств и тренажерных уст​ройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спорт​сменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение трени​ровочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, инди​видуальные задания по совершенствованию физических качеств и тех​ники движений.  

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
 Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной дея​тельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая под​готовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процес​се занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспи​тание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самосто​ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовнос​ти к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и по​добные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой.
Планирование и контроль спортивной подготовки.
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление ин​дивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. Нор​мативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуаль​ные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном контро​ле. Систематический врачебный контроль над юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процес​се тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физическо​го развития спортсменов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, со​держание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.
Физические способности и физическая подготовка.
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Мето​дика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение вне​шних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как ком​плексной способности к освоению техники движений. Виды проявле​ния ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливос​ти. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки игроков в настоль​ный теннис.
Основы техники игры и техническая подготовка.
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготов​ки. Классификация приемов техники игры в настольный теннис. Ана​лиз выполнения техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О взаимосвязи техничес​кой и физической подготовки. Разнообразие и вариативность техни​ческих приемов в зависимости от направления и силы вращения мяча, показатели надёжности и точности технических действий, целесооб​разная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игры сильнейших теннисистов.
Основы тактики и тактическая подготовка.
Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их особенности. Тактика игры нападающего против защитни​ка. Тактика игры нападающего против нападающего. Тактика игро​ков, применяющих вращение. Разнообразие тактических комбинаций и вариантов игры. Тактика подач и ее значение в общей стратегии игры. Тактика парной игры. Индивидуальные и парные тактические действия. Стиль игры и индивидуальные особенности. Способности, необходи​мые для успешного овладения тактикой игры. Анализ изучаемых так​тических вариантов игры. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр.
Спортивные соревнования.
 Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение спортивных со​ревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнова​ния как важнейшее средство роста спортивного мастерства игроков в настольный теннис. Положение о проведении соревнований по на​стольному теннису на первенство России, города, школы. Ознаком​ление с планом соревнований, с положением о соревнованиях. Пра​вила соревнований по настольному теннису. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, ведущий судья, су​дья-счетчик и др. Их роль в организации и проведении соревнований.
Установка на игру и разбор результатов игр.
Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому теннисисту.
Сведения, необходимые для составления тактического плана пред​стоящей игры: место проведения соревнований (размер помещения, освещение, марка столов и мячей), время встречи, примерные усло​вия соревнований, система проведения соревнований. Предполагае​мые противники: разряд, возраст, способ держания ракетки, сильные и слабые стороны техники, волевые качества противника, возможная соревновательная нагрузка.
Задачи во время различных видов соревнований. Умение правиль​но оценить силу и особенности игры противника (технические и так​тические возможности, моральные качества). Общий тактический план игры. Возможные варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой обстановки. Отношение к указаниям тренера и умение выполнять тактические задания тренера.

3.2. Программный материал для практических занятий. 
 Группы начальной подготовки  
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.

       Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.
      Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой:
- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;
· различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой  сторонами  ракетки, двумя  сторонами  поочередно, удары  о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;

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

· упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, 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.

           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.

           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 во внутришкольных соревнованиях.

4. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 20 встреч.
 

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.
Учебно-тренировочные группы 1-2 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.
         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.
         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.
           Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой  выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева.

           Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.
            Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после  овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой  справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой  траекторией и стабильно.
Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей  с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершен​ствование других видов подач.
           Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при  помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом  мячи с нижним вращением.
     Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в  соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный  способы передвижения.
Техника комбинаций.
Научить одному или двум вариантам комбинаций техники 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.
Учебно-тренировочные группы  3-5 годов обучения

Педагогическая ориентировка для тренера
Проводить техническую и тактическую подготовку на основе за​крепления и совершенствования материала предыдущего этапа. 

Базовая техника
       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.
           Подставка преимущественно для игроков, использующих тактику быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны.
          Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на столе и быстрый атакующий удар слева.
           Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю  зону у сетки.
          Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучение одиночному быстрому завершающему  накату.
           Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой   проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; 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.
           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.
             Подача. Научиться подавать подачи с различным направлени​ем и вращением мяча при сходных формах ударного движения.
             Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим уда ром, накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. •
             Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрест​ным шагом, комбинационным шагом.
            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.
                                               3.3. Психологическая подготовка
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об​щепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим вос​становлением спортсменов.

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

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, ко​торая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

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

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в сво​их силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уров​нем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внут​ренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффек​тивно выполнять во время выступления действия и движения, необ​ходимые для победы.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавли​вается психическая работоспособность после тренировок, соревно​вательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды дея​тельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства куль​турного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.

Средства и методы психолого-педагогических воздействий долж​ны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

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

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следу​ющий акцент при распределении объектов психолого-педагогичес​ких воздействий:

· в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с мо​рально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в со​ревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированно​го восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсо-моторным совершенствованием общей психологической подготов​ленности;

в соревновательном периоде подготовки упор делается на совер​шенствования достижении специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям;

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, спо​собствующие совершенствованию моральных черт характера спорт​смена, и приемы психической регуляции.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психоло​гической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

3.4. Восстановительные мероприятия
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах.

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой зада​чей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональ​ном его построении.

Чаще всего травмы в баскетболе бывают при скоростных нагруз​ках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при пе​реохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная раз​минка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивно​стью в ранние утренние часы.

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжест​ким покрытиям.

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.

7. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг».

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют спе​циальные восстановительные мероприятия.

В нашей стране разработана система восстановительных меро​приятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприя​тий в спортивных школах.

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педа​гогические, психологические, гигиенические и медико-биологичес​кие.

1. Педагогические средства являются основными, так как при нера​циональном построении тренировки остальные средства восстанов​ления оказываются неэффективными. Педагогические средства пре​дусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процес​сов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на от​дельных этапах тренировочного цикла.

   2. Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особо важное значение имеет определение психической совмес​тимости спортсменов.

3. Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических тре​бований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

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

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых по​ложены принципы сбалансированного питания, разработанные ака​демиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напря​женных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инстру​ментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электрости​муляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур при​водит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процеду​ры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Сред​ства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление ра​ботоспособности осуществляется естественным путем, дополнитель​ные восстановительные средства могут привести к снижению трени​ровочного эффекта и ухудшению тренированности.

3.5. Инструкторская и судейская практика.

Одна из важнейших задач ДЮСШ «Лидер» – подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса теннисистов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе тенниса. Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения настольному теннису. Инструкторская практика наиболее эффективна, когда спортсмены имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.
Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований по настольному теннису присваивается судейская квалификация   « Судья».

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.
Тренировочные группы.

- привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах;
- овладение терминологией тенниса и применение ее на занятиях;
- овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, основная и заключительная часть;

- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять;
- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок;
- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований.
3.6. Воспитательная работа
Личностное развитие детей - одна из основных задач учрежде​ний дополнительного образования. Высокий профессионализм пе​дагога способствует формированию у ребенка способности выстра​ивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учеб​но-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сбо​рах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер фор​мирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисципли​нированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов.

· Основные воспитательные мероприятия:

· торжественный прием вновь поступивших в школу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности уча​щихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет.
     Важное место в воспитательной работе должно отводиться сорев​нованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловечес​ких ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и дей​ствиям в баскетболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотно​шения игроков, тренеров, судей и зрителей). 
     Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревно​вания могут быть средством контроля за успешностью воспитатель​ной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.  
4.1. Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в программу.
              Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки:
             На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом;

- улучшение всесторонней физической подготовленности;

- развитие специальных физических качеств;
- обучение основным техническим действиям и тактическим комбинациям;
- обучение ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах;

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности  спортсменов;
- уровень освоения основ техники в настольном теннисе.
            На тренировочном этапе:
- состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов;

- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями;

- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по настольному теннису;

- результаты участия в физкультурно-спортивных соревнованиях.
            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.
Нормативы общефизической   подготовленности юных  теннисистов.

	№ 


	Тесты


	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет 


	9-10 лет

 
	11-12 лет

 
	13-14 лет

 
	15-16лет

 

	
	
	Результат


	Очки


	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки
	Результат
	Очки

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


Методические  рекомендации  по  проведению  тестирования. 

Завершающий удар на дальность отскока мяча. Перед  спортсме​ном  под  углом  45° устанавливается  желоб  длиной  40 см, по  которому  мячи  скатываются  и  падают на  стол  в  точку  центральной  линии  стола  на  расстоянии  1/3 её  длины  от задней  линии. Мячи  должны  иметь  высоту  отскока  примерно  50 см. Возможна  подача  мячей  тренером  или  партнёром  при  соблюдении  этих  же условий. Спортсмен  выпол​няет  завершающий  удар справа  в  дальнюю  зону противоположной  стороны  стола. После  отскока  мяча  измеряется  длина  его полета  до момента  падения  на  пол. В  зачёт  идет  наилучший  результат  после трех  ударов. Если  спортсмен  не  выполнит  ни  одного  удара, он  получает        0 очков.
Бег по «восьмерке». На  ровной  площадке  обозначается  маршрут  движения  в форме цифры 8  (см. рисунок). Расстояние  от А до В - 2 м., от В до Д - 3 м., от Д до С - 2 м.  и от С до А - 2 м. Схема выполнения теста «Бег по восьмерке»:

                    А                                В

                      С                                 Д

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

Бег боком вокруг стола: выполняется от линии, которая является продолжением левой кромки стола, сначала по часовой стрелке, затем - против часовой стрелки 2 раза,  т. е. всего четыре круга. В случае умышленного касания стола результат не засчитывается.
Перенос мячей: выполняется между двумя параллельными линиями с шириной коридора 3 м. По краям коридора устанавливается по 1 корзинке для мячей. Высота установки корзинки такая же, что и  высота стола для соответствующей возрастной группы. Корзинка должна быть установлена горизонтально, иметь диаметр не более 20 см и высоту бортиков не более 5 см. Начиная упражнение, спортсмен становится у левой корзинки, в которой находится 15 мячей для настольного тенниса. По сигналу тестирующего спортсмен берет мяч правой рукой и начинает сколь​зящим или иным удобным шагом двигаться в противоположную сторону, на ходу перекладывая мяч из правой руки в левую. Достигнув другой корзинки, он кладет в нее мяч и возвращается обратно за новым мячом. И так до тех пор, пока не перенесет все 15 мячей. Фикси​руется затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добавляет в корзинку 1 мяч.


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

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

Прыжки со скакалкой одинарные: по сигналу судья включает  секундомер, а спортсмен начинает прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 1 подскоке). Считается количество  тех  или  иных прыжков за 45 с. Упражнение выполняется максимум  2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат. 
Прыжки со скакалкой двойные: тест выполняется так же, как и при выполнении одиночных прыжков, только в данном случае спортсмен выполняет двойные (2 оборота скакалки при 1 подскоке). Упражнение выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат.

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

Бег на дистанцию 60 м проводится по легкоатлетическим правилам.

Подсчет очков

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

 (юноши и девушки)

	Возраст


	Уровень подготовленности, сумма баллов

	
	отлично
	хорошо
	подготовлен для перевода
	ниже среднего
	неудовлет​ворительно

	7-8 лет
	105
	98
	80
	65
	44

	9-10 лет
	275
	244
	214
	168
	122

	11-12 лет
	450
	400
	350
	275
	200

	13-14 лет
	640
	562
	525
	450
	375

	15 лет и старше
	850
	800
	760
	600
	500


Контрольно-переводные нормативы по специальной  физической подготовке по настольному теннису

для групп тренировочного этапа (этап спортивной специализации)

	№ п.п.
	Контрольные нормативы 

(юноши, девушки)
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5

	
	
	Уровень подготовки
	Уровень подготовки
	Уровень подготовки
	Уровень подготовки
	Уровень подготовки

	
	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	ОФП
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола 

(из 10 попыток)
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	7
	5
	4
	7
	6
	5
	8
	7
	6

	2.
	Выполнение подачи слева подрезкой в левую половину стола

(из 10 попыток)
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	7
	5
	4
	7
	6
	5
	8
	7
	6

	3.
	Сочетание наката справа и слева 

в правый угол стола

(количество раз без ошибок)
	16
	14
	12
	17
	15
	13
	18
	16
	14
	20
	18
	16
	22
	20
	18

	4.
	Топс-спин справа по диагонали

(количество раз без ошибок)
	8
	6
	5
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10
	15
	13
	11

	5.
	Топс-спин слева по диагонали

(количество раз без ошибок)
	8
	6
	5
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10
	15
	13
	11

	6.
	Сочетание топс-спина справа и  слева по всему столу

(количество ошибок за 3 мин.)
	10
	11
	12
	9
	10
	11
	8
	9
	10
	7
	8
	9
	6
	7
	8


Нормативы  по  технико-тактической  подготовке.
Этап начальной подготовки. (НП-1; НП-2)
Тестирование технико-тактической подготовленности.

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

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

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

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

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

Конкретное содержание (выбрать один вид из нижеследующих четырех):

   -  атакующие удары по диагонали справа направо;

-  атакующие удары по диагонали слева налево;

-  атакующие удары по прямой справа налево;

   -  атакующие удары по прямой слева направо.

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

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

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

· атакующие удары по диагонали справа направо;

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

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

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

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

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

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

· удар из правой половины стола после приема подставкой слева;

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

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

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

Подсчет очков.
1. Испытуемым является атакующий справа. За каждый точный удар в течение 1 мин начисляется 1 очко.
2. Каждый игрок выступает в качестве испытуемого в течение 1 мин, и каждому начисляются его очки.
Д. Игра попеременно слева и справа   подрезанными мячами на 1/3 стола против подрезок на 1/2 стола в течение 1 мин. 
Конкретное содержание:

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

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

Требования.

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

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

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

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

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

Конкретное содержание:
- игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой половины стола из позиции для игры слева. 
Требования.
1. Подаются справа мячи с верхним вращением. Игрок, выполняющий толчок слева, удар справа, не имеет права выполнять подряд  2
удара слева или справа. Такие мячи не засчитываются.

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

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

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

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

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

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

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

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

Требования.

1. Игрок, выполняющий накат, подает мячи только с верхним вра​щением. Если он выполняет удар с нижним вращением, другому игроку очки не начисляются.
2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за это время ударов.
Подсчет очков.
Очки получает игрок, выполняющий срезки, по одному за каж​дый точный мяч в течение 1 мин. Очки начисляются каждому игро​ку в отдельности. 
III. Защита - защита.

Содержание теста и требования - те же, что и при тестировании «атака- атака».
            
                                       Учебно-тренировочный  этап  1 - 2  года (УТ-1;УТ-2).

 Организация тестирования: состязания по базовой технике и так​тике, которые сокращенно называются тест - состязания, могут про​водиться в ходе детских соревнований.

Содержание и требования

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

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

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

l. Атака - атака.

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

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

· обмен ударами по диагонали с левой половины на левую;

· обмен ударами по прямой с правой половины на левую;

· обмен ударами по прямой с левой половины на правую.

     Требования.
Игра в пределах установленного игрового поля по правилам офи​циальных соревнований.

1. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 — тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Б. Игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спи​нов с 1/2 стола с ограничениями (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон).
Конкретное содержание:
· игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с левой половины;

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

Требования.

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

2. Спортсмен, играющий на стороне, разделенной на две полови​ны, должен выполнять удары справа с верхним вращением налево сопернику, а игрок с другой стороны должен подавать аналогичные мячи в установленную половину стола соперника. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно пе​реходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
В. Состязания в обмене топ-спинами по всему столу без установок (1 партия).

Конкретное содержание:

-
обмен топ-спинами по всему столу без установок.

Требования.
1. Выполняются топ-спины справа в любую точку стола на поло​вине соперника. Обоим игрокам запрещается выполнять удары с ниж​ним вращением, за это они подвергаются штрафу.

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

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

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

· удары накатом по диагонали слева налево против срезки;

· удары накатом по прямой справа направо против срезки;

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

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

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

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

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

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

· выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола против срезок или топ-спинов с правой половины стола с ус​тановками.
Требования.
1. Спортсмен, играющий в лево- или правосторонней стойке 1/2 стола, должен посылать разнонаправленные мячи (в том числе и при приеме подачи). В случае попадания дважды подряд в одну и ту же треть стола он штрафуется.
2. Игрок, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верхним вращением, игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением. Спортсмен, играющий с 1/2 стола, должен посылать мяч на левую 1/3 часть стола, а его соперник - в установленную поло вину стола. Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть под резкой только 1 раз в розыгрыше каждого очка, спортсмен, выполняющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, после чего может выполнять другие удары. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партий игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.

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

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

1. Спортсмен, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верх​ним вращением в любую точку стола на стороне соперника; спортсмен, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением в лю​бую точку на стороне соперника. Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть подрезкой только один раз в розыгрыше каждого очка; спортсмен, выполняющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, после чего может выполнять другие удары.
2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 -тот, кто выиграет перевесом в 2 очка.
III. Защита - защита.
А. Игра на 1/2 стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).

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

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

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

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

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

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

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

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

Требования.

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

2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. После окон​чания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет
11 очков, а при счете 10:10 -тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Учебно-тренировочный этап 3,4,5   года обучения

(УТГ-1;УТГ-2;УТГ-3)

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

 

Содержание и требования.

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

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

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

I. Атака - атака.

А. Обмен атакующими ударами на 2/3 стола (из четырех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).
 Конкретное содержание:
· обмен ударами по диагонали справа направо на 2/3 стола;

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

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

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

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

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

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

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

II. Атака - защита.

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

Конкретное содержание:

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

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

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

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

Требования.

1. Спортсмен, играющий атакующим ударом, подает справа мячи с верхним вращением за пределы стола после первого отскока, в про​тивном случае подача повторяется, а при умышленной короткой по​даче игрок сначала предупреждается, а затем подвергается штрафу. Спортсмен, играющий атакующим ударом, подает справа мячи с ниж​ним вращением. Спортсмен, играющий ударом накатом, может принять подачу соперника подрезкой, а играющий срезками должен все мячи играть срезкой.
2. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Игра накатами с левой и правой 1/3 части стола против срезки с 1/2 стола без ограничений (из двух вариантов разметки стола жере​бьевкой выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон).

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

Требования.

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

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

2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно меняются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
        III. Защита - защита.
А. Игра на 2/3 стола (из четырех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия). 

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

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

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

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

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

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

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

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

Требования.

1 Спортсмен, играющий накатом, подает справа мячи с верхним вращением, вылетающие за пределы стола, в противном случае пода​ча повторяется, а при умышленной короткой подаче игрок сначала предупреждается, а затем подвергается штрафу. Спортсмен, играю​щий срезками, подает справа мячи с нижним вращением. Спортсмен, играющий накатами, может принять подачу соперника подрезкой, а играющий срезками не может применять другие технические приемы.
2. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. По​беждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
В. Игра подрезкой с левой и правой 1/3 части стола против топ-спинов с 1/2 стола без ограничений (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон).

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

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

Требования.
1. Спортсмен, играющий накатами, подает справа мячи с верхним вращением, вылетающие за пределы стола, в установленное игровое поле на стороне соперника: один мяч он может сыграть подрезкой.
2. Спортсмен, играющий срезками, подает справа мячи с нижним вращением в установленное игровое поле на стороне соперника: он может применять и другие технические действия, но только после того, как  сыграет срезкой хотя бы первый мяч.
       3. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10
подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 оч​ков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.
Г. Игра на 1/2 стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия).
        Конкретное содержание:
· обмен топ-спинами по всему столу без установок. 

       Требования.

      Подаются справа мячи с верхним вращением в любую точку на половине соперника. Обоим игрокам запрещается подавать мячи с нижним вращением, за это они подвергаются штрафу.
Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач: при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к друго​му. Побеждает тот, кто первым наберет    11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка.

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

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,6 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,9 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	
	Метание мяча для н/тенниса

(не менее 4 м)
	Метание мяча для н/тенниса

(не менее 4 м)

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

	
	Прыжки через скакалку за 30 сек.

(не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек.

(не менее 30 раз)


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

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 10 м

(не более 3,4 с)
	Бег на 10 м

(не более 3,8 с)

	
	Бег на 30 м

(не более 5,3 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,5 с)

	Координация 
	Прыжки через скакалку за 45 сек.

(не менее 75 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 сек.

(не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)

	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


                                           5.ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
 5.1. Интернет-ресурсы:

1. http://www.neredu@nerungri.edu.ru – Управление образования Нерюнгринского района
2.  http://www.sport@neruadmin.ru – Отдел по физической культуре и спорту Нерюнгринской районной администрации.

3. http://www.udyspsr@mail.ru – Управление детско-юношеского спорта и подготовки спортивного резерва Республики Саха (Якутия)

4. http://www.sakha.gov.ru – Министерство образования Республики Саха(Якутия)

5. http://sakha.gov.ru/minsport/ -  Министерство спорта Республики Саха (Якутия)

6. http://www.ufkims14.ru – Управление физической культуры и массового спорта Республики Саха (Якутия)
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2. Амелин А.Н.,  Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). М. ФиС. 1979.

3. Барчукова Г.В. Современный подход к формированию технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис, -М. РГАФК.1997.
4. Байгулов П.Ю., Романин Н.Н. Основы настольного тенниса. М. ФиС. 1979. 160 с.
5. Команов В.В., Тренировочный процесс в настольном теннисе, Советский Спорт, Москва.2014.
6. Вартанян М.М., Терёшкин Н.П. Российская энциклопедия настольного тенниса, Магнитогорск, 2014 г.

7. Настольны теннис. Сборник материалов для судей, Москва, 2012.

8. Настольный теннис. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства. - М.: Советский спорт, 2009.
9. Орман Л. Современный настольный теннис. М. ФиС.1985.
10. Розин Б.М. Чудеса малой ракетки. Душанбе:Ирфон. 1986.
11. Синегубов П.М. настольный теннис. Программа для спортивных секций коллективных секций коллективов физической культуры и спортивных клубов. М. ФиС. 1978.
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