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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом от 13.01.1996 г. № 12-Фз, нормативными документами Министерства образования РФ и Государственного комитета РФ по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующими работу спортивных школ, а также в соответствии с Типовым планом-проспектом учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР (приказ Государственного комитета РФ по физической культуре, спорту и туризму от 28 июня 2001 г. № 390 «Об утверждении Типового плана-проспекта учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР»), уставом ДЮСШ Егорьевского района. 
В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по настольному теннису отечественных и зарубежных специалистов, применяемые в практике подготовки высококвалифицированных игроков.
Программа является основным документом при организации и проведении занятий по настольному теннису в ДЮСШ, а также других организациях по спортивной подготовке детей, однако она не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования тренировочного процесса.
Данная программа более полно раскрывает как нормативную, так и учебно-методическую части с учетом не только современных тенденций развития техники и тактики игры в настольный теннис, но и с учетом изменившихся с 2002 г. правил игры до 11 очков.
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы па разных этапах подготовки игроков в настольный теннис, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.
В программе впервые предложен учебный материал с учетом индивидуальных особенностей теннисистов и стилевых особенностей современной игры. Представлены новые нормативы с учетом требований современной игры.
Особенности организации занятий, календаря спортивно-массовых мероприятий, а также наличие материально-технической базы, тренажеров и специальных устройств могут вносить коррективы в рекомендуемую программу,


2. ТИПОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИХ СПОРТИВНЫХ ШКОЛ ПО Н.ТЕННИСУ.

	Этап подготовки

	Год. обучения

	Объем учебно-тренировочной работы, неделю

	Годовая учебно-тренировочная нагрузка на 46 недель, ч


	

	1

	6

	276


	Начальная подготовка

	2

	9

	414


	

	3

	9

	414


	

	1

	10

	460


	

	2

	12

	552


	Учебно-тренировочный

	3
4
	14
16
	644
736

	

	5

	18

	828




Примечание. В учебный план входят часы для проведения контрольных занятий, плановых восстановительных мероприятий, судейской практики.

3. РЕЖИМЫ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ И ТРЕБОВАНИЯ ПО СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВЛИНОСТИ

	Этап
Подготовки
	
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю
	Требования по спортивной подготовки

	
	1
	6-10
	15
	6
	Прирост показателей ОФП


	Начальной
подготовки
	2
	7-10
	15
	9
	Выполнение нормативов ОФП, юношеских спортивных разрядов


	
	3
	8-10
	14
	9
	

	Учебно-трениро-вочный группы
	1
	10-11
	10
	10
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, спорт. разряд I юн.  

	
	2
	11-12
	8
	12
	

	
	3
	12-13
	8
	14
	Выполнение нормативов СФП, ТТП, спортивных результатов

	
	4
	13-14
	8
	16
	

	
	5
	14-17
	 8
	18
	Выполнение нормативов СФП, ТТ1 I, спортивных результатов














4. РАСПРЕДИЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ
	№ п/п
	Содержание занятий
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	  1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	I
	Теория
	17
	20
	20
	25
	25
	25
	30
	30

	II
	Практическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	154
	235
	235
	265
	305
	315
	350
	370

	2
	Специальная физическая подготовка
	55
	90
	90
	100
	114
	165
	191
	243

	3
	Техническая подготовка
	32
	45
	45
	50
	50
	55
	55
	60

	4
	Участие в соревнованиях
	14
	20
	20
	25
	30
	40
	50
	60

	III
	Углубленное медицинское обследования
	4
	4
	4
	8
	8
	8
	8
	8

	IV
	Восстановительные мероприятия
	____
	____
	____
	20
	20
	30
	40
	45

	V
	Инструкторская практика
	____
	____
	____
	____
	____
	6
	12
	12

	
	Итого
	276
	414
	414
	460
	552
	644
	736
	828





5. УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НП-1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Задачи:
1. Набор детей для занятий настольным теннисом, не имеющих медицинских противопоказаний к этому.
Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремлённые, с хорошими данными физического развития, быстрые, ловкие, с хорошей координацией движений, чувством ритма, мотивацией занятий - быть первым (лучшим) в подвижных играх, эстафетах и упражнениях.
2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки -использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учётом возрастных критериев.
3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для высококвалифицированных игроков - быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, координации движений, устойчивости интереса к занятиям, волевых качеств.
4. Обучение основам техники игры - хватка ракетки, стойка, упражнения с мячом и ракеткой, имитация ударов по частям и в целом.
5. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной физической подготовке и по упражнениям с мячом и ракеткой.

	№
	Тема
	Количество часов в год

	1
	Теоретическая подготовка

Краткие сведения о значение занятий физкультурой и спортом для развития и здоровья
	2

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

	3
	Значение занятий настольным теннисом для развития детей
	4

	4
	Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль самоконтроль спортсмена
	2

	5
	Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, инвентарь, спортивная одежда спортсмена
	-

	6
	Самостоятельные занятия дома и их значение
	2

	7
	Краткие сведения о технике настольного тенниса
	-

	
	Итого:
	12

	1
	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка
	154

	2
	Специальная физическая подготовка
	20

	3
	Техническая подготовка
	90

	4
	Контрольные нормативы
	4

	5
	Медико-биологический контроль
	4

	
	Итого
	264

	
	Всего:
	276



Программный материал
1. Теоретическая подготовка
· Занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее развитие человека, влияние физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, двигательного аппарата человека.
· Занятия физкультурой в домашних условиях.
· История появления    и развития    настольного   тенниса.   Спортивный инвентарь.
· Правила поведения учащихся на занятиях.
· Правила содержания инвентаря. Ремонт ракеток.
· Спортивная одежда и обувь.
· Простейшие приспособления для тренировки.
· Правила техники безопасности.                                        
· Гигиена. Режим дня спортсмена.
· Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви для занятий. Уход за телом.
· Оценка учащимися своего самочувствия, уровня физической подготовленности.
· Краткое содержание занятий.
· Простейшие упражнения по освоению элементов техники.
· Контроль и самоконтроль занимающихся на основе нормативов.
· Определенно и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений.
· Овладение простейшими приёмами у тренировочной стенки, на столе, в
· занятиях с тренером или спарринг-партнёром.
· Простейшие игры в группе, на столе.
· Просмотр соревнований квалифицированных спортсменов, учебных
· кино- и видеозаписей.
· Домашние задания. Выполнение домашних заданий.
 
2. Практическая подготовка.
2.1.Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации.
Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся.
Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.
Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:
- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног;
- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;
- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъём согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к туловищу;
- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения
лёжа на спине;
- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лёжа
на спине;
- медленный бег на время;
- бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный бег 5х15 метров;
- прыжки с места толчком обеих ног;
-  прыжки  через  гимнастическую  скамейку;  
- (через линию, нарисованную мелом на полу);
- прыжки боком вправо-влево;
- прыжки "кенгуру" с подтягиванием колен к груди;    
 - прыжки на одной и двух ногах;
- прыжки через гимнастическую скамейку на время;
- прыжки в приседе вперёд, назад, влево, вправо;
- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни;
- подвижные игры с мячом и без мяча.
2.2. Специальная физическая подготовка
Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук.
 Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы:
- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров;
- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;
- многоскоки;
- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо;
- приставные шаги и выпады;	.
- бег окрестным шагом в различных направлениях;
- прыжки через гимнастическую скамейку;
- прыжки боком через гимнастическую скамейку;
- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад;
- приседания;
- выпрыгивания из приседа;
- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;
- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях;
- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине;
- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на спине;
- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание).
Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:
- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях;
- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель;
- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой (отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п.;
- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений; близкой к двигательной структуре ударов в настольном теннисе;
- имитация ударов с использованием простейших тренажёров (велоколеса, мяч, размещённый на оси и т.п.).
2.3. Техническая подготовка
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей чёткого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.
Основными педагогическими принципами   работы   тренера-преподавателя
являются   последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход
от простого к сложному.
Для   реализации   этих   принципов   наиболее   эффективными   (в   порядке
повышения сложности упражнений) являются:
- многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;
- упражнения с ракеткой и мячом: броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнёру, о 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 поочерёдно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочерёдно;
- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочерёдно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от неё правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочерёдно ребром ракетки и её игровой поверхностью;
- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочерёдно, то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;
- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;
- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром, тренажёром;
- сочетание    ударов    справа    и    слева    у    тренировочной    стенки,    у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке,  по мячам,' удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром, тренажёром.
После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;
- многократное   повторение   ударного   движения   на   разных   скоростях (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
- игра на столе с тренером (партнёром) одним видом удара (только справа "или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе.
После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:
- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой .стороной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене, удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнёром), тренажером;
- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажёрах;
- имитация передвижений влево-вправо-вперёд-назад с выполнением ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;
- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево-вправо, вперед-назад, по "треугольнику" - вперёд-вправо-назад, вперёд-влево-назад);
-  имитация  ударов  с замером   времени  -  удары  справа,  слева  и  их
сочетание;
- игра на столе с тренером (партнёром по направлениям на большее количество попаданий в серии - игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трёх направлениях; игра одним видом удара из двух, трёх точек в одном (в разных) направлении;
- выполнение подач разными ударами;
- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева;
- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полёта мяча, по
направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра на счёт разученными ударами;
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;
- групповые игры: "Круговая", "Дворник", "Один против всех", "Круговая - с тренером" и другие.
В группах начальной подготовки 1-го года обучения в конце учебного года проводятся соревнование-тестирование по физической подготовке и упражнениям с мячом и ракеткой согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.
Учащиеся групп начальной подготовки 2-го и 3-го годов обучения в течение учебного года принимают участие не менее, чем в двух соревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании-тестировании по физической подготовке согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной
работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике
изложены в соответствующих разделах.
2.4. Контроль подготовки
Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера-преподавателя.
Ниже приводятся контрольные нормативы по физической и технической подготовке, позволяющие вести наблюдения за усвояемостью программы.
2.5. Требования по подготовке
1. Ответить на вопросы по теории, настольного тенниса (пройденный
материал).
2. Принять участие во внутришкольных соревнованиях.
3. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 10 встреч, не менее 20 контрольных встреч.

6.УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НП-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Задачи:
1. Отбор детей, перспективных для продолжения занятий на основании углублённых наблюдений тренера за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменением психо-физиологических показателей, вызванных систематическими занятиями настольным теннисом.
2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием как общих, так и применяемых в настольном теннисе упражнений, методов и средств,
3. Развитие специфичных для настольного тенниса физических качеств -быстроты движений, скоростной и скоростно-силовой выносливости, прыгучести, гибкости, координации движений, имитации ударов, перемещений.
4. Продолжение обучения основам техники игры - стойки, перемещения, имитация ударов у игровой стенки, стола, упражнения на тренажёрах и приспособлениях, изучение подач и основных приёмов игры на столе, двусторонняя игра, изучение тактики, игра на счёт, соревнования.
5.    Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической и технической подготовке

	№
	Тема
	Количество часов в год

	1
	Теоретическая подготовка
Краткие сведения о значение занятий физкультурой и спортом для развития и здоровья
	2

	2
	История развития настольного тенниса за рубежом и в нашей стране, успехи российских спортсменов в соревнованиях
	4

	3
	Значение занятий настольным теннисом для развития детей
	-

	4
	Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль самоконтроль спортсмена
	5

	5
	Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, инвентарь, спортивная одежда спортсмена
	3

	6
	Самостоятельные занятия дома и их значение
	2

	7
	Краткие сведения о технике настольного тенниса
	6

	
	Итого:
	20

	1
	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка
	140

	2
	Специальная физическая подготовка
	104

	3
	Техническая подготовка
	142

	4
	Контрольные нормативы
	4

	5
	Медико-биологический контроль
	4

	
	Итого
	391

	
	Всего:
	414


 
Программный материал
1. Теоретическая подготовка
· Занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее развитие человека, влияние физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, двигательного аппарата человека.
· Занятия физкультурой в домашних условиях.
· История появления    и развития    настольного   тенниса.   Спортивный инвентарь.
· Правила поведения учащихся на занятиях.
· Правила содержания инвентаря. Ремонт ракеток.
· Спортивная одежда и обувь.
· Простейшие приспособления для тренировки.
· Правила техники безопасности.                                        
· Гигиена. Режим дня спортсмена.
· Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви для занятий. Уход за телом.
· Оценка учащимися своего самочувствия, уровня физической подготовленности.
· Краткое содержание занятий.
· Простейшие упражнения по освоению элементов техники.
· Контроль и самоконтроль занимающихся на основе нормативов.
· Определенно и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений.
· Овладение простейшими приёмами у тренировочной стенки, на столе, в
· занятиях с тренером или спарринг-партнёром.
· Простейшие игры в группе, на столе.
· Просмотр соревнований квалифицированных спортсменов, учебных
· кино- и видеозаписей.
· Домашние задания. Выполнение домашних заданий.
2. Практическая подготовка.
2.1.Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации.
Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся.
Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.
Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:
- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног;
- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;
- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъём согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к туловищу;
- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения
лёжа на спине;
- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лёжа
на спине;
- медленный бег на время;
- бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный бег 5х15 метров;
- прыжки с места толчком обеих ног;
-  прыжки  через  гимнастическую  скамейку  (через линию, нарисованную
мелом на полу);
- прыжки боком вправо-влево;
- прыжки "кенгуру" с подтягиванием колен к груди; ,     - прыжки на одной и двух ногах;
- прыжки через гимнастическую скамейку на время;
- прыжки в приседе вперёд, назад, влево, вправо;
- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни;
- подвижные игры с мячом и без мяча.
2.2. Специальная физическая подготовка
Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук.
 Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы:
- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров;
- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;
- многоскоки;
- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо;
- приставные шаги и выпады;	.
- бег окрестным шагом в различных направлениях;
- прыжки через гимнастическую скамейку;
- прыжки боком через гимнастическую скамейку;
- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад;
- приседания;
- выпрыгивания из приседа;
- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;
- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях;
- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине;
- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на спине;
- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание).
Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:
- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях;
- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель;
- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой (отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п.;
- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений; близкой к двигательной структуре ударов в настольном теннисе;
- имитация ударов с использованием простейших тренажёров (велоколеса, мяч, размещённый на оси и т.п.).
2.3. Техническая подготовка
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей чёткого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.
Основными педагогическими принципами   работы   тренера-преподавателя
являются   последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход
от простого к сложному.
Для   реализации   этих   принципов   наиболее   эффективными   (в   порядке
повышения сложности упражнений) являются:
- многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;
- упражнения с ракеткой и мячом: броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнёру, о 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 поочерёдно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочерёдно;
- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочерёдно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от неё правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочерёдно ребром ракетки и её игровой поверхностью;
- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочерёдно, то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;
- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;
- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром, тренажёром;
- сочетание    ударов    справа    и    слева    у    тренировочной    стенки,    у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке,  по мячам,' удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром, тренажёром.
После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;
- многократное   повторение   ударного   движения   на   разных   скоростях (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
- игра на столе с тренером (партнёром) одним видом удара (только справа "или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе.
После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:
- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой .стороной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене, удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнёром), тренажером;
- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажёрах;
- имитация передвижений влево-вправо-вперёд-назад с выполнением ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;
- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево-вправо, вперед-назад, по "треугольнику" - вперёд-вправо-назад, вперёд-влево-назад);
-  имитация  ударов  с замером   времени  -  удары  справа,  слева  и  их
сочетание;
- игра на столе с тренером (партнёром по направлениям на большее количество попаданий в серии - игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трёх направлениях; игра одним видом удара из двух, трёх точек в одном (в разных) направлении;
- выполнение подач разными ударами;
- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева;
- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полёта мяча, по
направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра на счёт разученными ударами;
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;
- групповые игры: "Круговая", "Дворник", "Один против всех", "Круговая - с тренером" и другие.
В группах начальной подготовки 1-го года обучения в конце учебного года проводятся соревнование-тестирование по физической подготовке и упражнениям с мячом и ракеткой согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.
Учащиеся групп начальной подготовки 2-го и 3-го годов обучения в течение учебного года принимают участие не менее, чем в двух соревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании-тестировании по физической подготовке согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной
работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике
изложены в соответствующих разделах.
2.4. Контроль подготовки
Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера-преподавателя.
Ниже приводятся контрольные нормативы по физической и технической подготовке, позволяющие вести наблюдения за усвояемостью программы.
2.5. Требования по подготовке
1. Ответить на вопросы по теории, настольного тенниса (пройденный
материал).
2. Принять участие во внутришкольных соревнованиях.
3. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 13 встреч, не менее 23 контрольных встреч.

7. УЧЕБНО ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НП-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Задачи:
1. Отбор детей, перспективных для продолжения занятий на основании углублённых наблюдений тренера за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменением психо-физиологических показателей, вызванных систематическими занятиями настольным теннисом.
2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием как общих, так и применяемых в настольном теннисе упражнений, методов и средств,
3. Развитие специфичных для настольного тенниса физических качеств - быстроты движений, скоростной и скоростно-силовой выносливости, прыгучести, гибкости, координации движений, имитации ударов, перемещений.
4. Продолжение обучения основам техники игры - стойки, перемещения, имитация ударов у игровой стенки, стола, упражнения на тренажёрах и приспособлениях, изучение подач и основных приёмов игры на столе, двусторонняя игра, изучение тактики, игра на счёт, соревнования.
5.    Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической и технической подготовке

	№
	Тема
	Количество часов в год

	1
	Теоретическая подготовка
Краткие сведения о значение занятий физкультурой и спортом для развития и здоровья
	2

	2
	История развития настольного тенниса за рубежом и в нашей стране, успехи российских спортсменов в соревнованиях
	4

	3
	Значение занятий настольным теннисом для развития детей
	-

	4
	Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль самоконтроль спортсмена
	5

	5
	Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, инвентарь, спортивная одежда спортсмена
	3

	6
	Самостоятельные занятия дома и их значение
	2

	7
	Краткие сведения о технике настольного тенниса
	6

	
	Итого:
	20

	1
	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка
	140

	2
	Специальная физическая подготовка
	104

	3
	Техническая подготовка
	142

	4
	Контрольные нормативы
	4

	5
	Медико-биологический контроль
	4

	
	Итого
	391

	
	Всего:
	414



Программный материал
1. Теоретическая подготовка
· Занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее развитие человека, влияние физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, двигательного аппарата человека.
· Занятия физкультурой в домашних условиях.
· История появления    и развития    настольного   тенниса.   Спортивный инвентарь.
· Правила поведения учащихся на занятиях.
· Правила содержания инвентаря. Ремонт ракеток.
· Спортивная одежда и обувь.
· Простейшие приспособления для тренировки.
· Правила техники безопасности.                                        
· Гигиена. Режим дня спортсмена.
· Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви для занятий. Уход за телом.
· Оценка учащимися своего самочувствия, уровня физической подготовленности.
· Краткое содержание занятий.
· Простейшие упражнения по освоению элементов техники.
· Контроль и самоконтроль занимающихся на основе нормативов.
· Определенно и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений.
· Овладение простейшими приёмами у тренировочной стенки, на столе, в
· занятиях с тренером или спарринг-партнёром.
· Простейшие игры в группе, на столе.
· Просмотр соревнований квалифицированных спортсменов, учебных
· кино- и видеозаписей.
· Домашние задания. Выполнение домашних заданий.
2. Практическая подготовка.
2.1.Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации.
Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся.
Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.
Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:
- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног;
- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;
- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъём согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к туловищу;
- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения
лёжа на спине;
- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лёжа
на спине;
- медленный бег на время;
- бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный бег 5х15 метров;
- прыжки с места толчком обеих ног;
-  прыжки  через  гимнастическую  скамейку  (через линию, нарисованную
мелом на полу);
- прыжки боком вправо-влево;
- прыжки "кенгуру" с подтягиванием колен к груди; ,     - прыжки на одной и двух ногах;
- прыжки через гимнастическую скамейку на время;
- прыжки в приседе вперёд, назад, влево, вправо;
- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни;
- подвижные игры с мячом и без мяча.
2.2. Специальная физическая подготовка
Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук.
 Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы:
- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров;
- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;
- многоскоки;
- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо;
- приставные шаги и выпады;	.
- бег окрестным шагом в различных направлениях;
- прыжки через гимнастическую скамейку;
- прыжки боком через гимнастическую скамейку;
- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад;
- приседания;
- выпрыгивания из приседа;
- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;
- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях;
- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине;
- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на спине;
- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание).
Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:
- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях;
- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель;
- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой (отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п.;
- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений; близкой к двигательной структуре ударов в настольном теннисе;
- имитация ударов с использованием простейших тренажёров (велоколеса, мяч, размещённый на оси и т.п.).
2.3. Техническая подготовка
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей чёткого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.
Основными педагогическими принципами   работы   тренера-преподавателя
являются   последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход
от простого к сложному.
Для   реализации   этих   принципов   наиболее   эффективными   (в   порядке
повышения сложности упражнений) являются:
- многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;
- упражнения с ракеткой и мячом: броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнёру, о 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 поочерёдно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочерёдно;
- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочерёдно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от неё правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочерёдно ребром ракетки и её игровой поверхностью;
- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочерёдно, то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;
- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;
- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром, тренажёром;
- сочетание    ударов    справа    и    слева    у    тренировочной    стенки,    у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке,  по мячам,' удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнёром, тренажёром.
После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;
- многократное   повторение   ударного   движения   на   разных   скоростях (сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;
- игра на столе с тренером (партнёром) одним видом удара (только справа "или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе.
После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:
- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой .стороной ракетки после его отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки без отскока от пола, удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене, удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнёром), тренажером;
- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажёрах;
- имитация передвижений влево-вправо-вперёд-назад с выполнением ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары;
- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево-вправо, вперед-назад, по "треугольнику" - вперёд-вправо-назад, вперёд-влево-назад);
-  имитация  ударов  с замером   времени  -  удары  справа,  слева  и  их
сочетание;
- игра на столе с тренером (партнёром по направлениям на большее количество попаданий в серии - игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трёх направлениях; игра одним видом удара из двух, трёх точек в одном (в разных) направлении;
- выполнение подач разными ударами;
- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева;
- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полёта мяча, по
направлениям полёта мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра на счёт разученными ударами;
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;
- групповые игры: "Круговая", "Дворник", "Один против всех", "Круговая - с тренером" и другие.
В группах начальной подготовки 1-го года обучения в конце учебного года проводятся соревнование-тестирование по физической подготовке и упражнениям с мячом и ракеткой согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.
Учащиеся групп начальной подготовки 2-го и 3-го годов обучения в течение учебного года принимают участие не менее, чем в двух соревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании-тестировании по физической подготовке согласно контрольных нормативов, приведённых в программе.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной
работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике
изложены в соответствующих разделах.
2.4. Контроль подготовки
Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера-преподавателя.
Ниже приводятся контрольные нормативы по физической и технической подготовке, позволяющие вести наблюдения за усвояемостью программы.
2.5. Требования по подготовке
1. Ответить на вопросы по теории, настольного тенниса (пройденный
материал).
2. Принять участие во внутришкольных соревнованиях.
3. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 15 встреч, не менее 25 контрольных встреч.

8. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УТГ-1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Задачи:
1. Отбор детей, перспективных для углублённой тренировки основ техники и тактики настольного тенниса. На этом этапе определяются потенциальные возможности учащихся в постоянном совершенствовании физических качеств, быстром овладении техническими приёмами и тактикой игры, формировании психо-физиологических показателей, характерных для игроков высокого класса.
2. Дальнейшее укрепление здоровья', всестороннее физическое развитие. учащихся, работа по развитию качеств, уровень развития которых является недостаточным для данного этапа подготовки. Применение широкого комплекса средств физического совершенствования: спортивные игры, другие виды спорта, разнообразные виды активного отдыха, использование природных факторов - солнца, воздушных ванн, гидропроцедур.
3. Развитие специфичных для настольного тенниса физических качеств (быстрота ударных движений, передвижений, смена игровых позиций и стоек, игровая выносливость), повышение их уровня с помощью специальных средств, применяемых в настольном теннисе - тренажёров и приспособлений, имитации элементов техники, передвижений и их сочетаний, а также педагогических методов.
4. Обучение широкому арсеналу технико-тактических приёмов игры: разнообразные способы подач и их приёма, ударов, передвижений, их совершенствование и применение в соревновательных условиях.
5.   Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической,  технико-тактической подготовке, зачёты по теории игры, практике организации учебно-тренировочных занятий и судейства соревнований.









Тематический план занятий для учебно-тренировочной группы 1-го года обучения (час.)

	№ п/п

	Тема

	Количество часов в год


	1     1.1

	Теоретическая подготовка
Значение занятий физкультурой и спортом для здоровья и всестороннего развития человека

	1

	1.2

	Развитие настольного тенниса в мире, результаты   выступлений российских спортсменов на международных соревнованиях

	1

	1.3

	Гигиена и режим дня спортсмена, питание, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена

	9

	1.4

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

	4

	1.5

	Техника и тактика игры, методы их тренировки

	8

	1.6

	Краткие правила соревнований и их проведение

	2

	

	Итого:

	25

	2.
2.1

	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка

	90

	2.2

	Специальная физическая подготовка

	100

	2,3

	Технико-тактическая подготовка

	210

	2.4

	Контрольные испытания

	6

	2.5

	Инструкгорско-судейская практика

	10

	3. 
3.1

	Профилактические мероприятия 
Восстановительные мероприятия

	10

	3.2

	Медико-биологический контроль

	8

	

	Итого:

	435

	

	Всего:

	460



Программный материал
1.Теоретическая подготовка
· История развития настольного тенниса.
· Любительский и профессиональный настольный теннис в России.
· Всероссийская федерация настольного тенниса.	
Основы техники настольного тенниса.                                       
· Удары подрезкой слеза и справа против наката и топ-спина. Исходное положение рук, ног, туловища при подготовке к удару. Наблюдение за полётом мяча. Работа кисти, предплечья, плеча, туловища и ракетки во время удара. Контакт мяча с ракеткой,
· Топ-спин справа и слеза с подрезки. Исходное положение рук, ног,
туловища при подготовке к удару. Наблюдение за полётом мяча. Работа
кисти, предплечья, плеча, туловища и ракетки во время удара. Контакт мяча
с ракеткой.
· Техника подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча. Тренировка подач. Подготовительные упражнения для выполнения сложных по вращению подач,
· Приём подач. Способы приёма подач, выскакивающих за заднюю линию стола. Способы приёма подач, выскакивающих за боковые линии стола. Способы приёма коротких подач.
· Укороченный удар с подрезки. Техника выполнения.
· Использование  физических упражнений  в домашних условиях: для
развития специальных физических качеств - упражнения для ног, туловища, увеличения подвижности в суставах, для совершенствования техники  -имитация ударов, имитация передвижений у зеркала, у тренировочной стенки, на простейших тренажёрах (например, велоколесо).
Тренировка подач - имитация, отработка быстроты вращения мяча.
· Режим дня  спортсмена. Сон. Регулярность питания, калорийность
пищи и её витаминизация. Значение утренней зарядки, водных процедур,
естественных факторов для повышения сопротивляемости организма занимающихся. Личная гигиена одежды, обуви, тела. Гигиена мест занятий,
гигиена спортивного инвентаря.
· Правила техники безопасности.   


2. Практическая подготовка
2.1. Общая физическая подготовка
Укрепление здоровья и развитие физических качеств и координационных способностей учащихся, по повышению функциональных возможностей их организма.
- Применяется широкий комплекс упражнений  предыдущего этапа подготовки.
Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым правилам. Использование для целей общей физической подготовки занятий другими видами спорта - лёгкая атлетика  (бег, прыжки), лыжи,  плавание, спортивная гимнастика, акробатика, бокс.
2.2. Специальная физическая подготовка
Развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких результатов в избранном виде спорта, интенсификация учебно-тренировочного процесса.
Использование имитационных упражнений - для совершенствования ударных движений, передвижений.
Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе подготовки.
Применение тренажёров, роботов.
2.3. Технико-тактическая подготовка
Повторение материала предыдущего этапа подготовки: имитация передвижений, ударов, игра на столе накатами, откидкой, подрезкой, сочетание ударов справа и слева, наката и подрезки, игра на счёт.
Изучение техники удара подрезкой справа и слева против наката. Отличие подрезки от откидки (подрезка подрезки).
Повышение скорости выполнения всех ударов. Усиление вращения мяча, как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании разных ударов.
Изучение удара контрнакатом. Отличие контрнаката от наката с подрезки.
Изучение техники выполнения топ-спина. Имитация удара у зеркала, с применением тренажёров (велоколеса, мяч на "удочке"), игра с партнёром.
Пути повышения быстроты вращений мяча при ударе топ-спином: выполнение удара с резким поворотом туловища, увеличение быстроты движения руки в направлении удара с тонким (по касательной) контактом мяча и накладки ракетки. Спортсмен сначала добивается наиболее сильного вращения в одном, а затем - в разных направлениях при тренировке топ-спина против подрезки.
Индивидуализация стиля игры в зависимости от особенностей физического развития, психо-физиологических показателей и склонностей учащихся.
Разучивание сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча.
Сочетание коротких подач с длинными по разным направлениям.
Тренировка приёма сложных подач разными способами.
Передвижения вперёд-назад и влево-вправо при сочетании различных
ударов.
Разновидности изучаемых способов передвижений.
Разучивание техники укороченного удара с подрезки.
Игра на счёт с применением различных заданий: применение определённого вида подач, подача в определённую зону, все подачи выполняются
одним участником, игра с форой и т.д.
Соревнования в группах. Участие в квалификационных турнирах. 
Учащиеся учебно-тренировочных групп принимают участие за учебный год (сезон) не менее, чем в двух соревнованиях, должны сыграть не менее 20 соревновательных встреч каждый, не менее 90 контрольных игр внутри группы.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной
работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике
изложены в соответствующих разделах.

3. Контроль подготовки
Контрольные испытания проводятся два раза в год по общей и специальной физической подготовке в начале и в конце учебного года (сезона).
При проведении летнего спортивно-оздоровительного лагеря контрольные испытания проводятся в нём в форме соревнований по физической подготовке.
Контрольные испытания по технико-тактической подготовке проводятся один раз в конце учебного года (сезона).
Для оценки уровня физической подготовленности учащихся рекомендуются
нижеприводимые нормативы.

9. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УТГ-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Задачи:
1. Продолжение отбора детей, перспективных для дальнейшей
углублённой специализации в настольном теннисе.	.
2. Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие с использованием средств и методов предыдущего года занятий.
3. Повышение уровня развития физических качеств и координационных
способностей: скоростной выносливости, быстроты передвижений и ударов,
игровой выносливости с помощью традиционных для игры педагогических методов,
приспособлений и тренажёров, имитационных упражнений.
4. Углублённое совершенствование технико-тактических приёмов, игры - атакующих и контратакующих действий; изучение сложных подач с разнообразными видами вращений, подач - «двойников»; передвижения в одиночных и парных играх; применение изученного в соревнованиях.
5. Изучение теории игры, Правил соревнований, методики проведения
занятий и судейства; судейство соревнований в роли ведущего и старшего судьи;
проведение занятий в роли помощника тренера.
6.Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной
физической подготовке, технико-тактической подготовке. Зачёты по практике
организации и проведения соревнований и учебно-тренировочных занятий.
Выполнение разрядных нормативов, достижение на соревнованиях результатов,
запланированных тренером.

Тематический план занятий для учебно-тренировочной группы 2-го года обучения (час.)

	№
п/п

	Тема

	Количество часов в год


	1 1.1

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

	1

	1.2

	Итоги выступлений российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях

	1

	13

	Роль гигиены, режима дня спортсмена, врачебного контроля и самоконтроля спортсмена для роста спор тканых результатов

	6

	1.4

	Значение технического совершенствования для роста спортивных результатов

	5

	1.5

	Теоретические основы техники игры и тактических действий спортсмена

	10

	1.6

	Правила соревнований, их организация и проведение

	2

	

	Итого:

	25

	2.
2.1

	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка

	90

	2.2

	Специальная физическая подготовка

	110

	2.3
	Технико-тактическая подготовка

	280

	2.4

	Контрольные испытания

	9

	2.5

	Инструкторско-судейская практика

	10


	3. 3.1

	Профилактические мероприятия
Восстановительные мероприятия

	10

	3.2

	Медико-биологический контроль

	8

	

	Итого:

	527

	

	Всего:

	552



Программный материал
1. Теоретическая подготовка
· Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации в наши дни.
· Пути развития детского спорта в стране.
· Техника настольного тенниса.
· Выполнение ударов по элементам в различных направлениях, различных по высоте приёма мяча, по зонам, из которых выполняются удары.
· Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ-спину.
· Вариативность выполнения ударов - основа технического мастерства. Основные приёмы современной атаки – контр - топ – спин.
· Топ-спин-удар, острый удар. Различия по скоростным характеристикам, контакту мяча с ракеткой, направлению, быстроте и силе вращения.
· Особенности промежуточной игры - умения начинать атаку из "кача". Разучивание и тренировка сложных подач: с быстрым вращением мяча.
· С высоким подбрасыванием, с ложными движениями ракеткой и рукой.
· Приём подач. Способы распознавания подач с различным вращением. Способы передвижений в соединениях с выполнением ударов. Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижений:
· прыжки, выпады. Перенос центра тяжести тела с одной ноги на другую при передвижениях.
· Тренировка в домашних условиях: упражнения для развития специальных    физических качеств, имитация ударов, имитация передвижений.
· Тренировка и совершенствование подач.
· Правила техники безопасности.
· Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание - калорийность и витаминизация. Значение средств закаливания организма.
2. Практическая подготовка
2.1. Общая физическая подготовка 
Для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего,
этапа подготовки.
Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой
выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости.
Спортивные игры - баскетбол, футбол, теннис, бадминтон.
Широкое использование тренажёров и технических приспособлений для развития мышц ног и туловища.
2.2. Специальная физическая подготовка
Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и
способностей, характерных для ведущих игроков мира.
Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как средства тренировки наиболее необходимых для игры групп мышц.
Повышение уровня функциональной работоспособности организма при
помощи технических средств: тренажёров, роботов, приспособлений и
педагогических методов.
Повторение упражнений предыдущего  этапа подготовки.
2.3. Технико-тактическая подготовка 
Повторение материала предыдущего этапа подготовки. Повышение скорости выполнения всех ударов. Усиление вращения мяча, как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании разных ударов.
Различия в выполнении приёма и ударов по мячам с различными видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона ракетки, характер полёта мяча.
Индивидуализация тренировки в зависимости от индивидуальных особенностей стиля игры.
Разучивание новых сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча, различных по длине и с разнообразной маскировкой.
Тренировка приёма длинных сложных подач активными способами.
Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижения: прыжки, выпады.
Игра на счёт.
Соревнования внутри спортивной школы. Участие в официальных соревнованиях.
Учащиеся учебно-тренировочных групп 2-го года обучения принимают участие за учебный год (сезон) не менее, чем в двух соревнованиях, должны сыграть не менее 30 соревновательных встреч каждый, не менее 100 контрольных игр внутри группы.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.
3. Контроль подготовки
Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке проводятся в учебно-тренировочных группах 2-го года обучения два раза в год: в начале и в конце учебного года (сезона).
При проведении летнего спортивно-оздоровительного лагеря контрольные испытания проводятся в нем в форме соревнований по физической подготовке.
Контрольные испытания по технико-тактической подготовке в учебно-тренировочных группах 2-го года обучения проводятся один раз в конце учебного года (сезона).

9. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УТГ-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Задачи:
1. Продолжение отбора детей, перспективных для дальнейшей
углублённой специализации в настольном теннисе.
2. Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие с использованием средств и методов предыдущего года занятий.
3. Повышение уровня развития физических качеств и координационных
способностей: скоростной выносливости, быстроты передвижений и ударов,
игровой выносливости с помощью традиционных для игры педагогических методов,
приспособлений и тренажёров, имитационных упражнений.
4. Углублённое совершенствование технико-тактических приёмов, игры - атакующих и контратакующих действий; изучение сложных подач с разнообразными видами вращений, подач - «двойников»; передвижения в одиночных и парных играх; применение изученного в соревнованиях.
5. Изучение теории игры, Правил соревнований, методики проведения
занятий и судейства; судейство соревнований в роли ведущего и старшего судьи;
проведение занятий в роли помощника тренера.
6.Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной
физической подготовке, технико-тактической подготовке. Зачёты по практике
организации и проведения соревнований и учебно-тренировочных занятий.
Выполнение разрядных нормативов, достижение на соревнованиях результатов,
запланированных тренером.

Тематический план занятий для учебно-тренировочной группы 3-го года обучения (час.)

	№
п/п

	Тема

	Количество часов в год


	1 1.1

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

	1

	1.2

	Итоги выступлений российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях

	1

	13

	Роль гигиены, режима дня спортсмена, врачебного контроля и самоконтроля спортсмена для роста спор тканых результатов

	6

	1.4

	Значение технического совершенствования для роста спортивных результатов

	5

	1.5

	Теоретические основы техники игры и тактических действий спортсмена

	10

	1.6

	Правила соревнований, их организация и проведение

	2

	

	Итого:

	25

	2.
2.1

	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка

	100

	2.2

	Специальная физическая подготовка

	120

	2.3
	Технико-тактическая подготовка

	359

	2.4

	Контрольные испытания

	10

	2.5

	Инструкторско-судейская практика

	10


	3. 3.1

	Профилактические мероприятия
Восстановительные мероприятия

	12

	3.2

	Медико-биологический контроль

	8

	

	Итого:

	619

	

	Всего:

	644



Программный материал
1. Теоретическая подготовка
· Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации в наши дни.
· Пути развития детского спорта в стране.
· Техника настольного тенниса.
· Выполнение ударов по элементам в  различных направлениях, различных по высоте приёма мяча, по зонам, из которых выполняются удары.
· Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ-спину.
· Вариативность выполнения ударов - основа технического мастерства. Основные приёмы современной атаки – контр - топ – спин.
· Топ-спин-удар, острый удар. Различия по скоростным характеристикам, контакту мяча с ракеткой, направлению, быстроте и силе вращения.
· Особенности промежуточной игры - умения начинать атаку из "кача". Разучивание и тренировка сложных подач: с быстрым вращением мяча.
· С высоким подбрасыванием, с ложными движениями ракеткой и рукой.
· Приём подач. Способы распознавания подач с различным вращением. Способы передвижений в соединениях с выполнением ударов. Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижений:
· прыжки, выпады. Перенос центра тяжести тела с одной ноги на другую при передвижениях.
· Тренировка в домашних условиях: упражнения для развития специальных    физических качеств, имитация ударов, имитация передвижений.
· Тренировка и совершенствование подач.
· Правила техники безопасности.
· Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание - калорийность и витаминизация. Значение средств закаливания организма.
2. Практическая подготовка
2.1. Общая физическая подготовка 
Для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего,
этапа подготовки.
Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой
выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости.
Спортивные игры - баскетбол, футбол, теннис, бадминтон.
Широкое использование тренажёров и технических приспособлений для развития мышц ног и туловища.
2.2. Специальная физическая подготовка
Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и
способностей, характерных для ведущих игроков мира.
Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как средства тренировки наиболее необходимых для игры групп мышц.
Повышение уровня функциональной работоспособности организма при
помощи технических средств: тренажёров, роботов, приспособлений и
педагогических методов.
Повторение упражнений предыдущего  этапа подготовки.
2.3. Технико-тактическая подготовка 
Повторение материала предыдущего этапа подготовки. Повышение скорости выполнения всех ударов. Усиление вращения мяча, как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании разных ударов.
Различия в выполнении приёма и ударов по мячам с различными видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона ракетки, характер полёта мяча.
Индивидуализация тренировки в зависимости от индивидуальных особенностей стиля игры.
Разучивание новых сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча, различных по длине и с разнообразной маскировкой.
Тренировка приёма длинных сложных подач активными способами.
Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижения: прыжки, выпады.
Игра на счёт.
Соревнования внутри спортивной  школы. Участие в официальных соревнованиях.
Учащиеся учебно-тренировочных групп 3-го года обучения принимают участие за учебный год (сезон) не менее, чем в двух соревнованиях, должны сыграть не менее 30 соревновательных встреч каждый, не менее 100 контрольных игр внутри группы.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.
3. Контроль подготовки
Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке проводятся в учебно-тренировочных группах 3-го года обучения два раза в год: в начале и в конце учебного года (сезона).
При проведении летнего спортивно-оздоровительного лагеря контрольные испытания проводятся в нем в форме соревнований по физической подготовке.
Контрольные испытания по технико-тактической подготовке в учебно-тренировочных группах 3-го года обучения проводятся один раз в конце учебного года (сезона).


 11.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УТГ-4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Задачи:
1. Отбор учащихся, способных добиться высоких спортивных результатов.
Выявление отклонений в состоянии здоровья, вызванных: травматизмом,
физиологическими показателями, недисциплинированностью (нарушение
тренировочных режимов, курение, алкоголь, наркотики), снижение спортивных
результатов, являющиеся следствием неточного планирования тренировочного
процесса, ошибками в технико-тактической подготовке, недостаточной
.соревновательной практикой.
2. Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, предупреждение травматизма, применение медико-биологических и психологических средств восстановления работоспособности, применение фармакологических препаратов.
3. Совершенствование технико-тактических приёмов с применением средств и методов предыдущего этапа подготовки, тренажёров привлечением спарринг - партнёров.
Тренировка технических приёмов в затруднённых условиях - с утяжелёнными поясами, манжетами, ракеткой.
4. Увеличение объёмов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок за счёт увеличения доли занятий с применением технических средств и специальных педагогических средств подготовки (БКМ - метод упражнений с большим количеством мячей, игра с несколькими партнёрами, игра на сдвоенных столах и т.п.).
5. Теоретическая подготовка, самостоятельное составление планов игры с различными противниками, судейство соревнований в роли старшего судьи, самостоятельное проведение тренировочных занятий.
6. Выполнение контрольных нормативов по специальной физической и технико-тактической подготовке.
Зачёты по судейству соревнований.
Зачёты по инструкторской практике.

Тематический план занятий для учебно-тренировочной группы 4-го года обучения (час.)

	№ п/п
	Тема
	Количество
Часов в год

	1
1.1
	Теоретическая подготовка
Итоги выступлений российских спортсменов на международных соревнованиях

	1

	1.2

	Гигиена, режим дня, питание, профилактика травматизма, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена

	8

	1.3

	Организация и проведение занятий и соревнований. Ремонт спортивного инвентаря и оборудования.

	7

	1.4

	Значение  совершенствования  техники   и  тактики   игры  для   роста спортивного мастерства

	5

	1.5

	Теоретические основы техники игры стратегия и тактика действий спортсмена

	6

	1.6

	Правила соревнований, их организация и проведение

	2

	1.7

	Правила техники безопасности

	1

	Итого:
	28

	2. 2.1

	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка

	80

	2.2

	Специальная физическая подготовка

	130

	2.3

	Технико-тактическая подготовка

	446

	2.4

	Инструкторско-судейская практика

	12

	2.5

	Контрольные испытания

	16

	3. 3.1

	Профилактические мероприятия
Восстановительные мероприятия 
	14

	3.2

	Медико-биологический контроль

	8

	

	Итого:                                            
	706

	

	Всего:

	736



Программный материал
1. Теоретическая подготовка
Организация физической культурой и спортом (в частности, настольным теннисом) за рубежом.
Международные спортивные организации, их участие в развитии спорта в различных регионах мира.
Участие российских спортсменов в международных соревнованиях по настольному теннису.
Подготовка специалистов для организации и проведения физкультурно-спортивной работы в России. Общественные и государственные спортивные организации в Российской Федерации.
Техника безопасности проведения занятий.
Настольный теннис на современном этапе развития. Современные тенденции в развитии техники и тактики игры.
Индивидуализация планирования подготовки. Пути всестороннего совершенствования техники.
Особенности тактических действий против спортсменов различных стилей и против спортсменов, применяющих различный инвентарь.
Особенности взаимодействия мяча с воздушным потоком, поверхностью стола, накладками различных типов.
Различия в выполнении ударов по мячам, имеющим различные вращения по направлению и высоте траектории полёта.
Атака острым ударом - основа тактических действий. Острая атака по подрезке, накату, топ-спину.
Сложные подачи. Подачи с ложными, отвлекающими движениями руки с ракеткой. Подачи с высоким подбрасыванием мяча. Короткие подачи.
Приём подач с замаскированным вращением мяча накатом, острым ударом, топ-спином.
Особенности техники и тактики парных игр. Подбор партнёров с учётом особенностей стилей игры и передвижений, способности игроков взять на себя роль ведущего в паре. Тактика в смешанной паре.
Тактика и стратегия личных и командных соревнований. Расстановка игроков в командном матче, очерёдность игр. Анализ предстоящих игр. Подготовка планов предстоящих игр. Индивидуальное планирование на предстоящую игру.
Тренировка в домашних условиях. Имитация ударных движений с ракеткой в сочетании с передвижениями в различных направлениях, в порядке ответа на разнообразные действия противника (на количество повторений в единицу времени).
Значение имитации для сохранения высокого уровня спортивной формы.
Личная гигиена.  Режим дня.  Сон. Понятия об обмене веществ в организме. Восстановление энергетических затрат. Калорийность и витаминизация в связи с
серьёзными физическими нагрузками.
Примерные суточные нормы приёма пищевых продуктов. Значение утренней гимнастики.
Роль водных процедур (умывание, обтирание, душ, купание, баня) и природных факторов (солнечные- ванны, прогулки и занятия на воздухе, в лесу, в горах).
Отрицательное влияние вредных привычек на развитие организма (курение, токсикомания, алкоголь, наркомания).
Сведения о строения и функциях человеческого организма.
Строение костно-мышечной системы.
Сердечно-сосудистая система. Влияние тренировки на её совершенствование. Потребление кислорода лёгкими и насыщение крови. Органы пищеварения и обмен веществ.
Центральная нервная система и роль физических упражнений в её формировании.
Психорегулирующая тренировка и аутотренинг.
2. Практическая подготовка 
2.1. Общая физическая подготовка
Продолжение работы по укреплению здоровья и гармоничному развитию организма занимающихся с применением широкого комплекса средств и методов физического воспитания, применявшихся на предыдущих этапах подготовки.
Целенаправленные занятия другими видами спорта, направленные на избирательное развитие подвижности в суставах и растягивание мышц (баскетбол, теннис, бадминтон, футбол, плавание, лыжи, лёгкая атлетика - бег, прыжки, спортивная гимнастика).
2.2. Специальная физическая подготовка
Развитие и совершенствование специальных физических качеств и способностей, характерных для спортсменов, добившихся высоких результатов б соответствующем возрасте - силы, скоростно-силовой и общей выносливости, скоростной выносливости и быстроты движений.
Для этого применяются широкие комплексы упражнений с отягощениями для пояса, ступней ног, утяжелённые повязки и манжеты на игровую руку, упражнения с гантелями, малыми весами штанг.
Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) силы мышц рук и ног, туловища, спины, косых и прямых мышц живота.
К применению могут быть рекомендованы:
- упражнения с отягощениями и без них;
- бег с высокого старта на короткие дистанции -15, 20, 30, 60, 100 метров;
- челночный бег 5x10 метров, 5x15 метров;
- прыжки с места вперёд, вправо, влево, назад;
- прыжки в приседе вперёд, вправо, влево, назад;
- прыжки "кенгуру", прыжки-многоскоки -15 прыжков с места;
- прыжки на одной ноге -15 прыжков с места;
- прыжки через скакалку - на двух, одной ноге, поочерёдно, сдвоенные
прыжки;
- повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях;
- из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъём прямых и согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху;
- из положения лёжа на спине поднимание прямых в коленях ног ног за голову и туловище с доставанием носков ног пальцами рук.
Для развития качеств и функциональных возможностей организма применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и без
них:
- имитация ударов (сериями на время): 30 секунд - развитие быстроты,
1 минута - развитие скоростной выносливости,
2 минуты - развитие скоростно-силовых качеств,
3 минуты - развитие специальной игровой выносливости;
- имитация перемещений в игровой стойке -1 минута, 3 минуты;
- имитация перемещений вправо-влево в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3
минуты;
- имитация перемещений вперёд-назад в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3
минуты;
-   имитация перемещений по треугольнику вперёд-вправо-назад-вперёд-влево-назад в 3-х-метровой зоне (к столу-от стола).
Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень скоростной выносливости спортсмена, а результат за 3 минуты - его специальную игровую выносливость.
Примечание: при выполнении всех упражнений фиксируется количество
движений или перемещений, выполняемых в отведённое время и результат сопоставляется с предыдущими показателями индивидуально для каждого
занимающегося.
2.3. Технико-тактическая подготовка
Повторение материала предыдущего года обучения.
Контрольная проверка уровня подготовленности по нормативам 4-го года обучения учебно-тренировочной группы.
Индивидуализация технико-тактической подготовки на основе личностных особенностей развития: физических качеств, координационных возможностей, психо-физиологичееких показателей, уровня спортивно-технического мастерства и умений.
Составление индивидуальных планов подготовки.
Работа над повышением точности, стабильности и быстроты ударов. Расширение зон вариативности ударов для повышения возможностей управления полётом мяча - направлением, силой и скоростью вращения, направлением, траекторией полёта, скоростью полёта и отскока мяча.
Совершенствование арсенала атакующих технических- приёмов с применением механических приспособлений для подачи мячей, тренажёров-роботов.
Острый удар по накату.
Острый удар по топ-спину.
Топ - спин - удар по накату и топ-спину.
Теп - спин - удар с подрезки.
Выполнение и приём сложных подач - с боковым, верхним и нижним вращением, с высоким подбросом мяча, с ложными движениями руки с ракеткой, коротких подач.
Тренировка и выполнение подач, направленных на подготовку к острому удару.
Тренировка и выполнение подач, направленных на предупреждение активных действий противника.
Тренировка и выполнение подач, направленных на создание позиционного преимущества (короткая, косая, подача с сильным боковым вращением).
Тренировка и выполнение подач, направленных на быстрое введение мяча в игру (с быстрым поступательным вращением по диагонали).
Тренировка и выполнение подач, направленных на зрительный обман противника (подачи сложными движениями руки с ракеткой, подачи - "двойники").
Приём подач противника накатом.
Приём подач противника острым ударом.
Приём подач противника топ-спином с последующим острым ударом.
Тренировка  передвижений с переносом центра тяжести в направлении
удара.
Тренировка передвижений шагами.
Тренировка передвижений прыжками с одной и двух ног.
Тренировка передвижений с одной ноги на другую.
Тренировка передвижений рывками.
Комбинированные передвижения – сочетание разных способов в зависимости от выполняемых ударов.
Подбор партнёров для мужских, женских, смешанных пар.
Тренировка тактических действий в парных играх.
Разучивание тактических комбинаций индивидуально для каждой пары.
Тактика смешанных игр.
Построение тактических действий спортсменов на основе начала атаки после своей подачи или с её приёма.
Закрепление тренируемых приёмов в играх со спарринг - партнёрами и в соревнованиях.
Совершенствование тактических действий против игроков различных стилей.
Совершенствование современных средств ведения игры с коротким (по времени) розыгрышем очка ("двухходовка", "трехходовка").
Острая атака на своей подаче, на подаче противника.
Составление тактических планов одиночных и парных игр с конкретными противниками разных стилей.
Тренировочные игры на счёт с выполнением тактических установок тренера.
Участие в одиночных и парных соревнованиях по календарному плану ДЮСШ.
Учащиеся групп должны а течение года (сезона) принять участие не менее, чем в 5 соревнованиях, провести не менее 50 встреч каждый, провести не менее 120 контрольных одиночных и парных встреч.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.
2.4. Контроль за подготовкой
На этапе спортивного совершенствования идёт процесс активного развития физических качеств и повышения технико-тактического мастерства учащихся, что требует особенно тщательного контроля.

12.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УТГ-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Задачи:
1. Отбор учащихся, способных добиться высоких спортивных результатов.
Выявление отклонений в состоянии здоровья, вызванных: травматизмом,
физиологическими показателями, недисциплинированностью (нарушение
тренировочных режимов, курение, алкоголь, наркотики), снижение спортивных
результатов, являющиеся следствием неточного планирования тренировочного
процесса, ошибками в технико-тактической подготовке, недостаточной
.соревновательной практикой.
2. Дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, предупреждение травматизма, применение медико-биологических и психологических средств восстановления работоспособности, применение фармакологических препаратов.
3. Совершенствование технико-тактических приёмов с применением средств и    методов предыдущего этапа подготовки, тренажёров привлечением спарринг - партнёров.
Тренировка технических приёмов в затруднённых условиях - с утяжелёнными поясами, манжетами, ракеткой.
4. Увеличение объёмов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок за счёт увеличения доли занятий с применением технических средств и специальных педагогических средств подготовки (БКМ - метод упражнений с большим количеством мячей, игра с несколькими партнёрами, игра на сдвоенных столах и т.п.).
5. Теоретическая подготовка, самостоятельное составление планов игры с различными противниками, судейство соревнований в роли старшего судьи, самостоятельное проведение тренировочных занятий.
6. Выполнение контрольных нормативов по специальной физической и технико-тактической подготовке.
Зачёты по судейству соревнований.
Зачёты по инструкторской практике.




Тематический план занятий для учебно-тренировочной группы 5-го года обучения (час.)

	№ п/п
	Тема
	Количество
Часов в год

	1
1.1
	Теоретическая подготовка
Итоги выступлений российских спортсменов на международных соревнованиях

	1

	1.2

	Гигиена, режим дня, питание, профилактика травматизма, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена

	6

	1.3

	Организация и проведение занятий и соревнований. Ремонт спортивного инвентаря и оборудования.

	7

	1.4

	Значение  совершенствования  техники   и  тактики   игры  для   роста спортивного мастерства

	6

	1.5

	Теоретические основы техники игры стратегия и тактика действий спортсмена

	3

	1.6

	Правила соревнований, их организация и проведение

	3

	1.7

	Правила техники безопасности

	3

	Итого:
	30

	2. 2.1

	Практическая подготовка
Общая физическая подготовка

	80

	2.2

	Специальная физическая подготовка

	150

	2.3

	Технико-тактическая подготовка

	504

	2.4

	Инструкторско-судейская практика

	14

	2.5

	Контрольные испытания

	16

	3. 3.1

	Профилактические мероприятия
Восстановительные мероприятия 
	16

	3.2

	Медико-биологический контроль

	8

	

	Итого:                                            
	798

	

	Всего:

	828



Программный материал
1. Теоретическая подготовка
Организация физической культурой и спортом (в частности, настольным теннисом) за рубежом.
Международные спортивные организации, их участие в развитии спорта в различных регионах мира.
Участие российских спортсменов в международных соревнованиях по настольному теннису.
Подготовка специалистов для организации и проведения физкультурно-спортивной работы в России. Общественные и государственные спортивные организации в Российской Федерации.
Техника безопасности проведения занятий.
Настольный теннис на современном этапе развития. Современные тенденции в развитии техники и тактики игры.
Индивидуализация планирования подготовки. Пути всестороннего совершенствования техники.
Особенности тактических действий против спортсменов различных стилей и против спортсменов, применяющих различный инвентарь.
Особенности взаимодействия мяча с воздушным потоком, поверхностью стола, накладками различных типов.
Различия в выполнении ударов по мячам, имеющим различные вращения по направлению и высоте траектории полёта.
Атака острым ударом - основа тактических действий. Острая атака по подрезке, накату, топ-спину.
Сложные подачи. Подачи с ложными, отвлекающими движениями руки с ракеткой. Подачи с высоким подбрасыванием мяча. Короткие подачи.

Приём подач с замаскированным вращением мяча накатом, острым ударом, топ-спином.
Особенности техники и тактики парных игр. Подбор партнёров с учётом особенностей стилей игры и передвижений, способности игроков взять на себя роль ведущего в паре. Тактика в смешанной паре.
Тактика и стратегия личных и командных соревнований. Расстановка игроков в командном матче, очерёдность игр. Анализ предстоящих игр. Подготовка планов предстоящих игр. Индивидуальное планирование на предстоящую игру.
Тренировка в домашних условиях. Имитация ударных движений с ракеткой в сочетании с передвижениями в различных направлениях, в порядке ответа на разнообразные действия противника (на количество повторений в единицу времени).
Значение имитации для сохранения высокого уровня спортивной формы.
Личная гигиена.  Режим дня.  Сон. Понятия об обмене веществ в организме. Восстановление энергетических затрат. Калорийность и витаминизация в связи с
серьёзными физическими нагрузками.
Примерные суточные нормы приёма пищевых продуктов. Значение утренней гимнастики.
Роль водных процедур (умывание, обтирание, душ, купание, баня) и природных факторов (солнечные - ванны, прогулки и занятия на воздухе, в лесу, в горах).
Отрицательное влияние вредных привычек на развитие организма (курение, токсикомания, алкоголь, наркомания).
Сведения о строения и функциях человеческого организма.
Строение костно-мышечной системы.
Сердечно-сосудистая система. Влияние тренировки на её совершенствование. Потребление кислорода лёгкими и насыщение крови. Органы пищеварения и обмен веществ.
Центральная нервная система и роль физических упражнений в её формировании.
Психорегулирующая тренировка и аутотренинг.
2. Практическая подготовка 
2.1. Общая физическая подготовка
Продолжение работы по укреплению здоровья и гармоничному развитию организма занимающихся с применением широкого комплекса средств и методов физического воспитания, применявшихся на предыдущих этапах подготовки.
Целенаправленные занятия другими видами спорта, направленные на избирательное развитие подвижности в суставах и растягивание мышц (баскетбол, теннис, бадминтон, футбол, плавание, лыжи, лёгкая атлетика - бег, прыжки, спортивная гимнастика).
2.2. Специальная физическая подготовка
Развитие и совершенствование специальных физических качеств и способностей, характерных для спортсменов, добившихся высоких результатов б соответствующем возрасте - силы, скоростно-силовой и общей выносливости, скоростной выносливости и быстроты движений.
Для этого применяются широкие комплексы упражнений с отягощениями для пояса, ступней ног, утяжелённые повязки и манжеты на игровую руку, упражнения с гантелями, малыми весами штанг.
Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) силы мышц рук и ног, туловища, спины, косых и прямых мышц живота.
К применению могут быть рекомендованы:
- упражнения с отягощениями и без них;
- бег с высокого старта на короткие дистанции -15, 20, 30, 60, 100 метров;
- челночный бег 5x10 метров, 5x15 метров;
- прыжки с места вперёд, вправо, влево, назад;
- прыжки в приседе вперёд, вправо, влево, назад;
- прыжки "кенгуру", прыжки-многоскоки -15 прыжков с места;
- прыжки на одной ноге -15 прыжков с места;
- прыжки через скакалку - на двух, одной ноге, поочерёдно, сдвоенные
прыжки;
- повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях;
- из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъём прямых и согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху;
- из положения лёжа на спине поднимание прямых в коленях ног ног за голову и туловище с доставанием носков ног пальцами рук.
Для развития качеств и функциональных возможностей организма применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и без
них:
- имитация ударов (сериями на время): 30 секунд - развитие быстроты,
1 минута - развитие скоростной выносливости,
2 минуты - развитие скоростно-силовых качеств,
3 минуты - развитие специальной игровой выносливости;
- имитация перемещений в игровой стойке -1 минута, 3 минуты;
- имитация перемещений вправо-влево в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3
минуты;
- имитация перемещений вперёд-назад в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3
минуты;
-   имитация перемещений по треугольнику вперёд-вправо-назад-вперёд-влево-назад в 3-х-метровой зоне (к столу-от стола).
Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень скоростной выносливости спортсмена, а результат за 3 минуты - его специальную игровую выносливость.
Примечание: при выполнении всех упражнений фиксируется количество
движений или перемещений, выполняемых в отведённое время и результат
сопоставляется с предыдущими показателями индивидуально для каждого
занимающегося.
2.3. Технико-тактическая подготовка
Повторение материала предыдущего года обучения.
Контрольная проверка уровня подготовленности по нормативам 4-го года обучения учебно-тренировочной группы.
Индивидуализация технико-тактической подготовки на основе личностных особенностей развития: физических качеств, координационных возможностей, психо-физиологичееких показателей, уровня спортивно-технического мастерства и умений.
Составление индивидуальных планов подготовки.
Работа над повышением точности, стабильности и быстроты ударов. Расширение зон вариативности ударов для повышения возможностей управления полётом мяча - направлением, силой и скоростью вращения, направлением, траекторией полёта, скоростью полёта и отскока мяча.
Совершенствование арсенала атакующих технических - приёмов с применением механических приспособлений для подачи мячей, тренажёров-роботов.
Острый удар по накату.
Острый удар по топ-спину.
Топ - спин - удар по накату и топ-спину.
Теп - спин - удар с подрезки.
Выполнение и приём сложных подач - с боковым, верхним и нижним вращением, с высоким подбросом мяча, с ложными движениями руки с ракеткой, коротких подач.
Тренировка и выполнение подач, направленных на подготовку к острому удару.
Тренировка и выполнение подач, направленных на предупреждение активных действий противника.
Тренировка и выполнение подач, направленных на создание позиционного преимущества (короткая, косая, подача с сильным боковым вращением).
Тренировка и выполнение подач, направленных на быстрое введение мяча в игру (с быстрым поступательным вращением по диагонали).
Тренировка  и   выполнение  подач,   направленных  на  зрительный  обман противника (подачи сложными движениями руки с ракеткой, подачи - "двойники").
Приём подач противника накатом.
Приём подач противника острым ударом.
Приём подач противника топ-спином с последующим острым ударом.
Тренировка  передвижений  с  переносом  центра тяжести в направлении
удара.
Тренировка передвижений шагами.
Тренировка передвижений прыжками с одной и двух ног.
Тренировка передвижений с одной ноги на другую.
Тренировка передвижений рывками.
Комбинированные передвижения – сочетание разных способов в зависимости от выполняемых ударов.
Подбор партнёров для мужских, женских, смешанных пар.
Тренировка тактических действий в парных играх.
Разучивание тактических комбинаций индивидуально для каждой пары.
Тактика смешанных игр.
Построение тактических действий спортсменов на основе начала атаки после своей подачи или с её приёма.
Закрепление тренируемых приёмов в играх со спарринг - партнёрами и в соревнованиях.
Совершенствование тактических действий против игроков различных стилей.
Совершенствование современных средств ведения игры с коротким (по времени) розыгрышем очка ("двухходовка", "трехходовка").
Острая атака на своей подаче, на подаче противника.
Составление тактических планов одиночных и парных игр с конкретными противниками разных стилей.
Тренировочные игры на счёт с выполнением тактических установок тренера.
Участие в одиночных и парных соревнованиях по календарному плану ДЮСШ.
Учащиеся групп должны а течение года (сезона) принять участие не менее, чем в 5 соревнованиях, провести не менее 50 встреч каждый, провести не менее 120 контрольных одиночных и парных встреч.
Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.
2.4. Контроль за подготовкой
На этапе спортивного совершенствования идёт процесс активного развития физических качеств и повышения технико-тактического мастерства учащихся, что требует особенно тщательного контроля.

13. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТЕСТИРОВАНИЕ

Уровень физической подготовленности
учащихся 7 — 10 лет

	№



	Физиче-
ские 
способ
ности            I

	Контроль-
ное
упражне-
ния (тест)

	
Воз-
раст,
лет



	Пол
	Уровень


	
	
	
	
	
	Низ-
кие

	средний 
	высо-
кий


	1







	Скорост-
ные






	бег 30 м, с 








	7


8

9

10

	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
	7,5 и    
выше
7,6
7,1     '
7,3
3,8
7,0
6,6
6,6
	7,3—6,2    

1,5— 6,4   
7,0— 6,0     ,
7,2— 6,2
3,7—5,7
5,9—6,0
3,5—5,6
6,5—5,6
	5, 6 и
ниже
5,8
5,4
5,6
5,1
5,3
5,1
5,2

	2






	Коорди-
Национ-
ные






	Челноч-
ный бег 
3x10 м, с






	7


8

9

10

	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
	11,2 и
выше 
11,7
10,4
11,2
10,2
10,8
9,9
10,4
	10,8—10,3

11,3—10,6
10,0—9,5
10,7—10,1
9,9—9,3
10,3—9,7
9,5—9,9
10,0—9,5
	9,9 и
ниже 
10,2
9,1
9,7
8,8
9,3
8,6
9,1

	3






	Скоростно-силовые
	Прыжок в
длину с 
места, см

	7


8

9

10
	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
	100 и
ниже 
85
110
90
120
110
130
120
	115—135

110—130
125—145
125—140
130—150
135—150
140—160
140—155
	155 и
выше
150
165
155
175
160
185
170

	4




	Вынос-
ливость



	6-минут-
ный бег, м



	7


8

	М

Д
М
Д
	700 и
менее 
500
750
550
	750—900

600—800
800—950
650—850
	1100 и
выше 
900
1150
950



	



	



	



	9

10

	М
Д
М
Д
	800
600
850
650
	850—1000
700—900
900—1050
750—950
	1200
1000
1250
1050

	5








	Гибкость







	Наклон
вперед из
положе-
ния сидя,
см



	7


8

9

10

	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
	1и
ниже
2
1
2
1
2
2
3
	3—5

6—8
3—5
5—8
3—5
6—9
4—6
7—10
	9и
выше
12,5
7,5
11,5
7,5
13,0
8,5
14,0

	6

















	Силовые

















	Подтяги-
вание на
высокой
перекла-
дине из
виса,
колич. раз
(маль-
чики); на
низкой
перекла-
дине из
виса
лежа,
колич. раз
(девочки)
	7


8

9

10








	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д






	1и
ниже
2
1
3
1
3
1
4





	2—3

4—8
2—3
6—10
3—4'   -
7—11
3—4
8—13






	4и
выше
12
4
14
5
16
5
18






Уровень физической подготовленности учащихся 11 — 15 лет


	№




	Физичес-
кие
способ-
ности

	Контроль-
ое
упражне-
ние (тест)

	Воз-
раст,
лет


	пол




	Уровень



	
	
	
	
	
	низ-
кий
	средний

	высо-
кий

	1










	Скорост-
ные







	Бег 30 м, с










	11


12

13

14

15

	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д
	6,3 и
выше
6,4
6,0
6,2
5,9
6,3
5,8
6,1
5,5
6,0
	6,1—5,5

6,3-5,7
5,8—5,4
6,0—6,4
5,6—5,2
6,2—5,5
5,5—5,1 
5,9—5,4
5,3—4,9
5,8—5,3
	5,0 и
ниже
5,1
4,9
5,0
4,8
5,0
4,7
4,9
4,5
4,9

	2










	Коорди-
национ-
ные








	Челноч-
ный бег
3x10 м, с








	11


12

13

14

15

	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д
	9,7 и
выше
10,1
9,3
10,0
9,3
10,0
9,0
9,9
8,6
9,7
	9,3—8,8

9,7—9,3
9,0—8,6
9,6-9,1
9,0—8,6
9,5—9,0
8,7—8,3
9,4—9,0
8,4—8,0
9,3—8,8
	8, 5 и
ниже
8,9
8,3
8,8
8,3
8,7
8,0
8,6
7,7
8,5

	3










	Скорост-
но-сило-
вые








	Прыжок в
длину с
места, см








	11


12

13

14

15

	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д
	140 и
ниже
130
145
135
150
140
160
145
175
15
	160—180

150—175
165—180
155—175
170—190
160—180
180—195
160—180
190—205
165—185
	195 и
выше
185
200
190
205
200
210
200
220
205

	4






	Вынос-
ливость







	6 -минут-
ный бег, м







	11


12

13

14

15
	М
Д
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д
	900 и
ниже
700
950
750
1000
800
1050
850
1100
900
	1000—1100

850—1000
1100—1200
900—1050
1150—1250
950—1100
1200—1300
1000—1150
1250—1350
1050—1200
	1300 и
выше
1100
1350
1150
1400
1200
1450
1250
1500
1300

	5










	Гибкость









	Наклон
вперед из
положе-
ния стоя,
см


	11


12

13

14

15

	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д
	2 и
ниже
4
2
5
2
6
3
7
4
7
	6—8

8—10
6—8
9—11
5—7
10—12
7—9
12—14
8—10
12—14
	10 и
выше
15
10
16
9
18
11
20
12
20

	6















	Силовые















	Подтяги-
вание на
высокой
перекла-
дине из
виса,
колич. раз
(маль-
чики); на
низкой
перекла-
дине из
виса
лежа,
колич. раз
(девочки)
	11


12

13

14

15






	М

Д
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д





	1и
ниже
4
1
4
1
5
2
5
3
5





	4—5

10—14
4—6
11—15
5—6
12—15
6—7
13—15
7—8
12—13





	6и
выше
19
7
20
8
19
9
17
10
16









Уровень физической подготовленности учащихся 16 — 17 лет

	№




	Физичес-
кие спо-
собности


	Контроль-
ное
упражне-
ние (тест)

	Воз-
раст,
лет


	пол




	Уровень



	
	
	
	
	
	низ-
кий
	средний

	высо-
кий

	1




	Скорост-
ные



	Бег 30 м, с




	16


17

	М

Д
М
Д
	5,2 и
выше
6,1
5,1
6,1
	5,1—4,8

5,9—5,3
5,0—4,7
5,9—5,3
	4,4 и
ниже
4,8
6-Д
4,8

	2




	Коорди-
национ-
ные


	Челноч-
ный бег
3x10 м, с


	16


17

	М

Д
М
Д
	8,2 и
выше
9,7
8,1
7,2
	8,0—7,6

9,3—8,7
7,9—7,5
9,6—8,7
	7,3 и
ниже
8,4
7,2
8,5

	3




	Скорост-
но-сило-
вые


	Прыжок в
длину с
места, см


	16


17

	М

Д
М
Д
	180 и
ниже
160
190
160
	195—210

170—190
205—220
170—190
	230 и
выше
210
240
210

	4




	Вынос-
ливость



	6-минут-
ный бег, м



	16


17

	М

Д
М
Д
	1100 и
ниже
900
1100
900
	1300-1400

1050-1200
1300-1400
1050-1200
	1500 и
выше
1300
1500
1300

	5







	Гибкость







	Наклон
вперед из
положения
стоя, см




	16



17



	М

Д

М

Д

	5 и
ниже
7и
ниже
5 и
ниже
7и
ниже
	9—12

12—14

9—12

12—14

	15 и
выше
20 и
выше
15 и
выше
20 и
выше

	6













	Силовые













	Подтяги-
вание  на
высокой
перекла-
дине из
виса,
колич.  раз
(юноши);
на  низкой
перекла-
дине из
виса лежа,
колич.  раз
(девушки)
	16


17










	М

Д
М
Д









	4и
ниже
6
5
6









	8—9

13 — 15
9—10
13—15









	11 и
выше
18
12
18












НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
Нормативы специальной физической подготовленности юных теннисистов

	№ п/п



	Тесты
	Возрастные группы


	
	
	7-8 лет

	9-10 лет

	11-12 лет

	13-14 лет

	15 и старше


	
	
	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.

	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


	5.

	Подъем в сед из положения лежа, раз/мин.

	15-20

	1-12

	21-27

	13-31

	28-34

	32-50

	35-17

	51-75

	48-60

	76-100


	6.

	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


	7.

	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


	8.

	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




Нормативы специальной физической подготовленности юных теннисисток

	№ п/п



	Тесты

	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет

	9-10 лет

	11-12 лет

	13-14 лет

	15и старше

	
	
	Результат

	Очки

	Результат

	Очки

	Результат

	Очки

	Результат

	Очки

	Результат

	Очки


	1.

	Дальность отскока мяча, .м

	3,4-4,4
	1-11
	4,45-5,40
	12-31
	5.44-6.20
	32-51
	6,23-69,2
	52-75
	69,5-7,67
	76-100

	2.

	Бег по «восьмерке», с

	47-37

	1-11

	36,7-31

	12-31

	30,7-25

	32-51

	24,7-17,8

	52-75

	17,6-12,8

	76-100


	3.

	Бег вокруг стола, с

	34-24

	1-11

	23.9-22.1

	12-30

	22,0-20,1

	31-50

	20,0-17,6

	51-75

	17,5-15,1

	76-100


	4.

	Отжимание от стола, раз/мин

	10-20
	1-11
	21-30
	12-30
	31,5-40
	31-50
	40,5-52,5
	51-75
	53-65
	76-100

	5.

	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

	6.

	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

	7.

	Прыжок в длину с места, см

	106-116
	1-11
	117-136
	12-31
	137-155
	32-50
	156-180
	51-75
	181-205
	76-100

	8.

	Бег 60 м. с

	14,0-13,1

	1-10

	13,0-11,5

	11-31

	11,45-10,55

	32-50

	10,5-9,9

	51-75

	9,85-9,25

	76-100




НОРМАТИВЫ ПО СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
Бег 60 метров (с)

	Возраст

	7-8 лет



   8
л е
т




	9-10 лет





9 -
10   л
е т








	Результат, гоноши

	13,8

	13,6

	13,4

	13,2

	13,0

	12,8

	12,6

	12,4

	12,2

	12,0

	11,9

	11,85

	11,8

	11,75

	11,7

	11,65

	11,6

	11,55

	11,5

	11,45

	11,4

	11,35

	11,3

	11,25

	11,2


	Очки

	1

	2

	3

	4

	5

	б

	7

	8

	9

	10

	11

	12

	13

	14

	15

	16

	17

	18

	19

	20

	21

	22

	23

	24

	25


	Результат, девушки

	14,0

	13,9

	13,8

	13,7

	13,6

	13,5

	13,4

	13,3

	13,2

	13,1

	13,0

	

	12,85

	

	12,7

	

	12,35

	

	12,4

	

	12,25

	

	12,1

	

	11,95


	Возраст

	9-10 лет
	11-12 лет







1
1 - 1
1   л е
т










	Результат, юноши

	11,15

	11,1

	11,05

	11,0

	10,95

	10,9

	10,86

	10,82

	10,78

	10,74

	10,7

	10,66

	10,62

	10,58

	10,54

	10,5

	10,46

	10,42

	10,38

	10,34

	10,3

	10,26

	10,22

	10,18

	10,14


	Очки

	26

	27

	28

	29

	30

	31

	32

	33

	34

	35

	36

	37

	38

	39

	40

	41

	42

	43

	44

	45

	46

	47

	48

	49

	50


	Результат, девушки

	

	11,8

	

	11,65

	

	11,5

	11,45

	11,4

	11,35

	11,3

	11,25

	11,20

	11,15

	11,10

	11,05

	11,0

	10,95

	10,9

	10,85

	10,80

	10,75

	10,70

	10,65

	10,60

	10,55


	Возраст

	13-14 лет

	Результат, юноши

	10,10

	10,06

	10,02

	9,98

	9,94

	9,90

	9,86

	9.82

	9,78

	9,74

	9,70

	9,66

	9,62

	9,58

	9,54

	9,50

	9,46

	9,42

	9,38

	9,34

	9,30

	9,26

	9,22

	9,18

	9,14


	Очки

	51

	52

	53

	54

	55

	56

	57

	58

	59

	60

	61

	62

	63

	64

	65

	66

	67

	68

	69

	70

	71

	72

	73

	74

	75


	Результат, девушки

	10,5

	

	10,45

	

	10,40

	

	10,35

	

	10,30

	

	10,25

	

	10,20

	

	10,15

	

	10,10

	

	10,05

	

	10,0

	

	9,95

	

	9,9


	Возраст

	15лет и старше








15
л е
т
и
С  1
а р
ш е









	


	Результат, юноши

	9,10

	

	9,05

	

	9,0

	

	8,95

	

	8.9

	

	8,85

	

	8,8

	

	8,75

	

	8,7

	

	8,65

	

	8,6

	

	8,55

	

	8,5


	Очки

	76

	77

	78

	79

	80

	81

	82

	83

	84

	85

	86

	87

	88

	89

	90

	91

	92

	93

	94

	95

	96

	97

	98

	99

	100


	Результат, девушки

	9,85

	

	9,80

	

	9,75

	

	9,70

	

	9,65

	

	9,60

	

	9,55

	

	9,50

	

	9,45

	

	9,40

	

	9,35

	

	9,30

	

	9,25




НОРМАТИВЫ ПО СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
Подъем в сед из положения лежа (количество раз за мин) для юношей и девушек (одинаково)

	Возраст

	7 - 8   л с т

	9 - 10   л е т


	Результат

	

	15

	

	16

	

	17

	

	18

	

	19

	

	20

	21
	

	

	22

	

	

	23

	

	

	24

	

	

	25


	Очки

	1

	7

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10

	11

	21

	13

	14

	15

	16

	17

	18

	19

	20

	21

	22

	23

	24

	25


	Возраст

	9-10   лет
т

	

	11-12   лет

	

	


	Результат

	

	

	26

	

	

	27

	28

	

	

	29

	

	

	30

	

	

	31

	

	

	32

	

	

	33

	

	

	34


	Очки

	26

	27

	28

	29

	30

	31

	32

	33

	34

	35

	36

	37

	38

	39

	40

	41

	42

	43

	44

	45

	46

	47

	48

	49

	50


	Возраст

	13-14   лет

	


	Результат

	35

	

	36

	

	36

	

	38

	

	39

	

	40

	

	41

	

	42

	

	43

	

	44

	

	45

	

	46

	

	47


	Очки

	51

	52

	53

	54

	55

	56

	57

	58

	59

	60

	61

	62

	63

	64

	65

	66

	67

	68

	69

	70

	71

	72

	73

	74

	75


	Возраст

	15   л е т          и           старше


	Результат

	48

	

	49

	

	50

	

	51

	

	52

	

	53

	

	54

	

	55

	

	56

	

	57

	

	57

	

	59

	

	60


	Очки

	76

	77

	78

	79

	80

	81

	82

	83

	84

	85

	86

	87

	88

	89

	90

	91

	92

	93

	94

	95

	96

	97

	98

	99

	100




НОРМАТИВЫ ПО СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
 Прыжки в длину с места (см)

	Возраст

	7-8 лет

7 –
8 л
е т





	9-10 лет




9
- 10
л е
т







	Результаты
юноши

	103

	104

	105

	106

	107

	108

	109

	11О

	111

	112

	113

	114

	116

	118

	120

	122

	124

	126

	128

	130

	132

	134

	136

	138

	140


	Очки

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10

	11

	,2

	13

	14

	15

	16

	17

	18

	19

	20

	21

	22

	23

	24

	25


	Результат, девушки

	106

	107

	108

	109

	11О

	111

	112

	113

	114

	115

	116

	117

	118

	119

	120

	121

	122

	123

	124

	125

	126

	127

	128

	129

	130


	Возраст

	9-10 лет
9
- 10
л е
т


	11-12 лет







11 -
- 12
т е т










	Результат, юноши

	142

	144

	146

	148

	150

	152

	154

	156

	158

	160

	162

	164

	166

	168

	170

	172

	174

	176

	178

	180

	182

	184

	186

	188

	190


	Очки

	26

	27

	28

	29

	30

	31

	32

	33

	34

	35

	36

	37

	38

	39

	40

	41

	42

	43

	44

	45

	46

	47

	48

	49

	50


	Результат, девушки

	131

	132

	133

	134

	135

	136

	137

	138

	139

	140

	141

	142

	143

	144

	145

	146

	147

	148

	149

	150

	151

	152

	153

	154

	155


	Возраст

	13-14 лет










13 -
- 14
л е т













	Результат, юноши

	191

	192

	193

	194

	195

	196

	197

	198

	199

	200

	201

	202

	203

	204

	205

	206

	207

	208

	209

	210

	211

	212

	213

	214

	215


	Очки

	51

	52

	53

	54

	55

	56

	57

	58

	59

	60

	61

	62

	63

	64

	65

	66

	67

	68

	69

	70

	71

	72

	73

	74

	75


	Результат, девушки

	156

	157

	158

	159

	160

	161

	162

	163

	164

	165

	166

	167

	168

	169

	170

	171

	172

	173

	174

	175

	176

	177

	178

	179

	180


	Возраст

	15 лет и старше








15
л е
!
и
С I
а р
[и е











	Результат, юноши

	216

	217

	218

	219

	220

	221

	222
	223

	224

	225

	226

	227

	228

	229

	230

	231

	232

	233

	234

	235

	236

	237

	238

	239

	240


	Очки

	76

	77

	78

	79

	80

	81

	82

	83

	84

	85

	86

	87

	88

	89

	90

	91

	92

	93

	94

	95

	96

	97

	98

	99

	100


	Результат, девушки

	181

	182

	183

	184

	185

	186

	187

	188

	189

	190

	191

	192

	193

	194

	195

	196

	197

	198

	199

	200

	201

	202

	203

	204

	205




НОРМАТИВЫ ПО СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 
Скакалка, одинарные прыжки за 45 с для юношей и девушек (одинаково)

	Возраст

	7-8 лет



7 -
8 л
е г





	9-10 лет




9
- 10
л е
1







	Результат

	65

	66

	67

	68

	69

	70

	71

	72

	73

	74

	75

	76

	77

	78

	79

	80

	81

	82

	83

	84

	85

	86

	87

	88

	89


	Очки

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10

	11

	12

	13

	14

	15

	16

	17

	18

	19

	20

	21

	22

	23

	24

	25


	Возраст

	9-10 лет
9 -
10 л
е т


	11-12 лет







11
- 12
л с
т










	Результат

	90

	91

	92

	93

	94

	95

	96

	97

	98

	99

	100

	101

	102

	103

	104

	105

	106

	107

	108

	109

	11О

	111
	112

	113

	114


	Очки

	26

	27

	?8

	29

	30

	31

	32

	313

	34

	35

	36

	37

	38

	39

	40

	41

	42

	43

	44

	45

	46

	47

	48

	49

	50


	Возраст

	13-14 лет










13 -
14 л
е т













	Результат

	115
	

	116

	

	117

	

	1 18

	

	1 19

	

	120

	

	121

	

	122

	

	123

	

	124

	

	125

	

	126

	

	127


	Очки

	51
	52

	53

	54

	55

	56

	57

	58

	59

	60

	61

	62

	63

	64

	65

	66

	67

	68

	69

	70

	71

	72

	73
	74

	75


	Возраст

	15 лет и старше








15
л е т

1
с т
а р 1
11 С











	Результат

	128

	

	129

	

	130

	

	131

	

	132

	

	133

	

	134

	

	135

	

	136

	

	137

	

	138

	

	139

	

	140


	Очки

	1 76

	77

	78

	79

	80

	81

	8^

	83

	84

	85

	86

	87

	88

	89

	90

	91

	92

	93

	94

	95

	96

	97

	98

	99

	100




НОРМАТИВЫ ПО СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
Бег по «восьмерке» (с)

	Возраст

	7-8 лет



7 –
8   л
е т





	9-10 лет




9
- 10
л е
т







	Результат, юноши

	43

	42

	41

	40

	39

	38

	37

	36

	35

	34

	33

	32,7

	32,4

	32,1

	31,8

	31,5

	31,2

	30,9

	30,6

	30,3

	30,0

	29,7

	29,4

	29,1

	28,8


	Очки

	1

	2

	3

	4

	5

	6

	7

	8

	9

	10

	11

	12

	13

	14

	15

	16

	17

	18

	19

	20

	21

	22

	23

	24

	25


	Результат,
девушки
	47
	46
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	39
	38
	37
	36,7
	36,4
	36,1
	35,8
	35,5
	35,2

	34,9


	34,6


	34,3


	34,0


	33,7


	34,4


	33,1


	32,8



	Возраст

	9-10 лет
9
- 10
л е
т









11 –
12   1
1 е т









	11-12 лет


	Результат, юноши

	28,5

	28,2

	27,9

	27,6

	27,3

	27,0

	26,7

	26,4

	26,1

	25,8

	25,5

	25,2

	24,9

	24,6

	24,3

	24,0

	23,7

	23,4

	23,1

	22,8

	22,5

	22,2

	21,9

	21,6

	21,3


	Очки

	26

	27

	28

	29

	30

	31

	32

	33

	34

	35

	36

	37

	38

	39

	40

	41

	42

	43

	44

	45

	46

	47

	48

	49

	50


	Результат, девушки

	32,5

	32,2

	31,9

	31,6

	31,3

	31,0

	30,7

	30,4

	30,1

	29,8

	29,5

	29,2

	28,9

	28,6

	28,3

	28,0

	27,7

	27,4

	27,1

	26,8

	26,5

	26,2

	25,9

	25,6

	25,3


	Возраст

	










К
> - И
л е
т











	13-14 лет


	Результат, юноши

	21,0

	20,8

	20,6

	20,4

	20,2

	20,0

	19,8

	19,6

	19,4

	19,2

	19,0

	18,8

	18,6

	18,4

	18,2

	18,0

	17,8

	17,6

	17,4

	17,2

	17,0

	16,8

	16,6

	16,4

	16,2


	Очки

	51

	52

	53

	54

	55

	56

	57

	58

	59

	60

	61

	62

	63

	64

	65

	66

	67

	68

	69

	70

	71

	72

	73

	74

	75


	Результат, девушки

	25,0

	24,7

	24,4

	24,1

	23,8

	23,5

	23,3

	22,9

	22,6

	22,3

	22,0

	21,7

	21,4

	21,1

	20,8

	20,5

	20,2

	19,9

	19,6

	19,3

	19,0

	18,7

	18,4

	18,1

	17,8


	Возраст

	15 лет и старше








15
лет

и
с т
а р
л е











	Результат, юноши

	16,0

	15,8

	15,6

	15,4

	15,2

	15,0

	14,8

	14,6

	14,4

	14,2

	14,0

	13,8

	13,6

	13,4

	13,2

	13,0

	12,8

	12,6

	12,4

	12,2

	12,0

	11,8

	11,6

	11,4

	11,2


	Очки

	76

	77

	78

	79

	80

	81

	82

	83

	84

	85

	86

	87

	88

	89

	90

	91

	92

	93

	94

	95

	96

	97

	98

	99

	100


	Результат, девушки

	17,6

	17,4

	17,2

	17,0

	16,8

	16,6

	16,4

	16,2

	16,0

	15,8

	15,6

	15,4

	15,2

	15,0

	14,8

	14,6

	14,4

	14,2

	14,0

	13,8

	13,6

	13,4

	13,2

	13,0

	12,8





Таблица подсчета очков для оценки специальной физической подготовки (юноши и девушки)

	Возраст

	Уровень подготовленности, сумма баллов


	

	отлично

	хороню

	подготовлен для перевода

	ниже среднего

	неудовлетворительно


	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


	1 5 лет и старше

	850

	800

	760

	600

	500




НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

Тестирование технический подготовленности

Нормативы по технической подготовленности

	№ п/п

	Наименование технического приема

	Кол-во ударов

	Оценка


	1.

	Набивание мяча ладонной стороной ракетки

	100
80-65

	Хор, Удовл.


	2.

	Набивание мяча тыльной стороной ракетки

	100
80-65

	Хор.
Удовл.


	3.

	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки

	100
80-65

	Хор. Удовл.


	4.

	Игра накатами справа но диагонали

	30 и более
от 20 до 29

	Хор.
Удовл.


	5.

	Игра накатами слева по диагонали

	30 и более
от 20 до 29

	Хор. Удовл.


	6.

	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола

	20 и более
от 15 до 19

	Хор.
Удовл.


	7.

	Выполнение наката справа в правый и левый углы стола

	20 и более
от 15 до 19

	Хор.
Удовл.


	8.

	Откидка слева со всей левой половины стола (кол-ио ошибок за 3 мин)

	5 и менее
от 6 до 8

	Хор. Удовл.


	9.

	Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок за 3 мин)

	8 и менее
от 9 до 12

	Хор.
Удопл.


	10.

	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)

	8
6

	Хор.
Удовл.


	11.

	Выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола' (из 10 попыток)

	9
7

	Хор. Удовл.




Примечание. Испытании проводятся с партнером или тренером. В серии засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вис зависимости от ошибок партнера. Результаты соревнований протоколируются и заносятся в журнал тренера и в дневник самоконтроля учащегося.

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Тестирование технико-тактической подготовленности
Может проводиться как командное, так и индивидуальное тестирование.
Командное тестирование: каждая организация заявляет по 6 спортсменов, 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 индивидуально, складываются в командные очки, по которым определяется командный зачет и распределяются места.
Индивидуальное тестирование: содержание тестирования устанавливается соответствующим региональным органом. Сначала из 6 видов отбираются 5, а затем определяют конкретное содержание каждого из них в качестве официальной программы тестирования для данного региона.
Содержание тестирования и требования определяются для двух стилей игры - атакующего и защитного.

Тестирование
1. Завершающий удар на дальность отскока мяча. Перед спортсменом 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 ее длины от задней линии. Мячи должны иметь высоту отскока примерно 50 см. Возможна подача мячей тренером или партнером при соблюдении этих же условий. Спортсмен выполняет завершающий удар справа в дальнюю зону противоположной стороны стола. После отскока мяча измеряется длина его полета до момента падения на пол. В зачет идет наилучший результат после трех ударов. Если спортсмен не выполнит ни одного удара, он получает О очков.
2. 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»:


В
А

С
Д




Начиная упражнение, спортсмен становится в точке Д и по сигналу 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 упражнение не засчитывается.
3. 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.
4. 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 скользящим 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. Фиксируется затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добавляет в корзинку 1 мяч.
5. 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 1 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.
6. Подъем из положения лежа в положение сидя: исходное положение - лежа па 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 течение1 мин. Движения, выполненные с нарушением правил, не засчитываются.
7. 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.
8. 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. '
9. 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.
10. Бег на дистанцию 60 м проводится по легкоатлетическим правилам.


14.ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до исходного уровня.
Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учётом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.
Этап начальной специализации
Восстановление работоспособности естественным путём: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объёма и интенсивности занятий (по принципу "от простого к сложному"), проведение занятий в игровой форма.
Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха.
Эмоциональность занятий за счёт использования в уроке подвижных игр и ;, эстафет.
Гигиенический душ, тёплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.
Режим дня. Сок. Рациональное, витаминизированное питание. Режим -питания.
Этап углубленной специализации
Восстановление работоспособности за счёт педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.
Средства восстановления:
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и . повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии её объёма и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;
- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;
- психологические средства обеспечивают устойчивость психических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная и психорегулирующая тренировка, педагогические методы - внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на этапе углублённой специализации привлекаются психологи;
- медико-биологические средства - витаминизация, физиотерапия (ионофорез, соллюкс, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все массажа, русская парная баня и сауна.

15.ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно -тренировочных группах согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме Р 1б этаРИЯТИЯЧЕНИЯ бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.
1. Учебно-тренировочные группы
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей, боковых судей. Оформление места соревнований по н/теннису.
Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.
Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и  технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 1-2-го года обучения.                                                                                                 
Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и         1 — 2-го года обучения. Проведение занятий по теннису в общеобразовательной школе.
Судейство соревнований по теннису в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по теннису в общеобразовательных школах района.

16.ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАЫ:

1. Выполнение спортивных разрядов.
2. Получить звание инструктор - общественник по теннису.
3. Получить звание судьи по н/теннису.
4. Укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособность.
5. Формирование ценностного отношения к здоровому образу жизни и потребностей в систематических и самостоятельных занятиях по н/теннису
6.Формирование таких положительных черт характера как воля, настойчивость, активность.
7. Формирование навыков командной игры, воспитание чувства ответственности.
8. Развитие двигательных качеств.
9. Расширение теоретических знаний учащихся о развитии спорта в стране и за рубежом. Ю.Формирование основных представлений о функциях и строении организма, гигиенических знаниях, развитии навыков закаливания и самоконтроля.
11. Формирование и совершенствование навыков игры в н/теннис.
12. Создание команды, способной защищать честь ДЮСШ на районных и краевых соревнованиях; в перспективе - взрослой команды района.
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