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1. ПОЯСНИТЕЛЬНAЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис для МБУ «Пестовская СШОР» (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по  виду  спорта настольный теннис (утвержден приказом Минспорта России от 19 января 2018 года № 31), с учетом основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г.
1.1. Краткая характеристика вида спорта настольный теннис
       Настольный теннис - один из самых массовых и популярных видов спорта в мире, как по числу занимающихся, так и по числу стран, где он развивается. 
       Настольный теннис  – олимпийский вид спорта, индивидуальная спортивная игра, в процессе которой соревнуются два спортсмена или две пары спортсменов на специальном столе, высота которого 76 см, ширина — 152,5 см, длина - 274 см, разделенном сеткой высотой 15,25 см, спортсмены стремятся направить мяч на сторону соперника так, чтобы он приземлился на половине стола  противника, при этом придавая мячу такое вращение, при приеме которого, соперник допустил бы ошибку. Мяч должен быть сферическим, диаметром 40 мм, массой 2,7 г, изготовленный из целлулоида или подобной пластмассы, белого или оранжевого цвета, матовым. Ракетка может быть любого размера, формы и массы, но её лопасть должна быть плоской и жесткой. Партия в настольном теннисе ведется до 11 очков, встреча проводится из нечетного количества партий. 
В соответствии с правилами вида спорта «настольный теннис», утвержденными приказом Минспорта России от 07 декабря 2015 года №1125, соревнования по настольному теннису подразделяют на:

 − личные, в которых результаты личных встреч засчитывают каждому участнику отдельно;

 − командные, в которых результаты личных встреч участников команды засчитывают команде в целом; 

− лично-командные, т. е. такие личные соревнования, в которых результаты засчитывают одновременно каждому участнику отдельно и команде в целом; 

− командно-личные, т. е. такие командные соревнования, в которых результаты засчитывают одновременно команде в целом и каждому участнику отдельно.
Соревнования проводят по следующим возрастным группам: 

− младшие юноши (мальчики и девочки) – не старше 12 лет (в ITTF – мини- кадеты); 

− старшие юноши (юноши и девушки) – не старше 15 лет (в ITTF – кадеты); 

− юниоры (юноши и девушки) – не старше 18 лет; 

− молодежь (юноши и девушки) – не старше 21 года;

 − взрослые (мужчины и женщины) – старше 21 года, где возраст участников соревнований определяется на 31 декабря года, предшествующего году проведения соревнований. 
1.2. Структура системы многолетней подготовки
Цель многолетней подготовки юных спортсменов - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд новгородской области и Российской Федерации.
Достижение указанной цели зависит:

- от оптимального уровня исходных данных спортсменов;

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;

- наличия современной материально-технической базы;

- от качества организации тренировочного, соревновательного и воспитательного  процессов;

- от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.

Подготовка спортсменов высокой квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.

Основными задачами спортивной подготовки являются:

-повышение уровня ОФП (особенно гибкости, ловкости, скоростно – силовых способностей и т.п.);

- совершенствование специальной физической подготовленности;

- овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков;

- овладение индивидуальными и парными тактическими действиями;

- индивидуализация подготовки;

- начальная специализация, определение игрового амплуа;

- овладение основами тактики ведения командных матчей;

- воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному теннису.
Этап начальной подготовки (НП). 
На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься настольным теннисом  и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется формирование устойчивого интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом. Физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья спортсменов, разностороннюю физическую подготовку в общем плане и с учетом специфики настольного тенниса, овладение основами техники и тактики игры в настольный теннис, правилам игры, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры), и отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис. Перевод на следующий этап спортивной подготовки осуществляется при условии выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап спортивной подготовки. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

Таблица 1
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

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

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

	
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 30 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Метание мяча для настольного тенниса (не менее 4 м)
	Метание мяча для настольного тенниса (не менее 3 м)


Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых спортсменов, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших контрольные нормативы по общей физической, специальной  физической и технической подготовке. Основными задачами подготовки на этапе являются: укрепление здоровья; повышение уровня физической подготовленности; освоение и совершенствование навыков выполнения технических приемов с учетом выбранного индивидуального стиля (защитный, атакующий, комбинированный) и их способов; интегральную подготовку, в том числе приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях; воспитание морально-этических и волевых качеств. Перевод по годам спортивной подготовки на этом этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольных нормативов по общей физической, специальной физической и технической подготовке. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Таблица 2
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

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

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

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 75 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Этап совершенствования спортивного мастерства и  высшего спортивного мастерства (ССМ и ВСМ). 
Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап и выполнивших норматив кандидата в мастера спорта. Возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. Основными задачами подготовки являются: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации; индивидуализация физической, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности; сохранение здоровья; достижение результатов уровня. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

Таблица 3
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скорость
	Бег 60 м (не более 10,1 с)
	Бег 60 м (не более 10,8 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 115 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 105 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 191 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 181 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления/перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства

 Таблица 4
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скорость
	Бег 60 м (не более 9,1 с)
	Бег 60 м (не более 10,1 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 128 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 115 раз)


	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 25 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 216 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 191 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа



	Спортивное звание
	Мастер спорта


2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ.

2.1. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта

Таблица 5
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	7
	10 - 16

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	8
	8 - 10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	13
	2 - 6

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	1 - 6


Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод воспитанников, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по настольному теннису (Таблицы 1-4). 

Тренировочный процесс  ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

2.2.  Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
  На протяжении периода обучения в спортивной школе теннисисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач.

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

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию;

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для теннисистов;

- увеличение  соревновательной нагрузки (увеличивается количество основных, отборочных и контрольных соревнований);

- постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок.
      Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение спортсменом состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис
Таблица 6
	Разделы спортивной подготовки


	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

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

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

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

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	9 - 11
	9 - 11
	17 - 23
	17 - 23
	22 - 28
	26 - 34

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	4 - 6
	4 - 6
	9 - 11
	9 - 11
	13 - 17
	17 - 23


В зависимости от этапа подготовки меняются не только направленность многолетней подготовки, но и предельные тренировочные нагрузки. 
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
Таблица 7
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	8-9
	10 - 12
	12 - 16
	18 - 24
	24 - 30

	Количество тренировок в неделю
	3
	4-5
	4 - 5
	5-6
	7 - 8
	10 - 11

	Общее количество часов в год
	312
	416-468
	520 - 624
	624 - 832
	936 - 1248
	1248 - 1560

	Общее количество тренировок в год
	156 
	208 - 260
	208 - 260
	260 - 312
	364 - 416
	520 - 572


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности
В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок.
Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство.
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта настольный теннис
Таблица 8
	Этапы и годы спортивной подготовки

	Виды соревнований
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенст-

вования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	1
	1

	Основные
	2
	4
	3
	3
	10
	12 - 14

	Количество встреч
	20
	30
	36
	42
	60 - 84
	84 — 96


2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования и особенности к лицам, проходящим спортивную подготовку

Оптимальный возраст для начала спортивной подготовки в настольном теннисе составляет 7 лет.
Продолжительность этапа — 2 года. Занятия проходят в группах этапа начальной подготовки. 

У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 


Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения. Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения.
Оптимальный возраст начала тренировочного этапа составляет 8 лет,  продолжительность этапа 5 лет. Занятия проходят в тренировочных группах. 

      В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов. 

      Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте. 

Несмотря на это, вначале этапа у девочек до 10-11 лет и у мальчиков в 10-12 лет имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности  за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормоном). 

    
Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. 

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11 - 12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖИЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК. 

      
Поскольку содержание гликогена к мышцам в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность почти не возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях. 

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. 

       В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12- 14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей. 
   Возраст начала этапа совершенствования спортивного мастерства — 13 лет, , продолжительность этапа — без ограничения. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка проходит преимущественно в группах совершенствования спортивного мастерства. 
Всё выше сказанное можно представить в таблице 9. Таблица 10 поясняет насколько те или иные физические качества влияют на результативность по виду спорта настольный теннис.
Таблица 9
	Морфофункциональные
	Возраст, лет

	показатели, физические качества
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Длина тела
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные

способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта настольный теннис
Таблица 10
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

2.5. Тренировочные сборы

Тренировочные сборы как вид тренировочного процесса в спортивной подготовке по настольному теннису важен и должен применяться в тренировочном процессе по этапам спортивной подготовки.

Тренер планирует и организует тренировочные сборы по этапам подготовки на основании рекомендаций изложенных в Таблице 11.

Перечень тренировочных сборов

Таблица 11
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


2.6. Основы планирования годичных макроциклов 
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам прохождения спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные нагрузки распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация юных теннисистов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка  строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм теннисиста.

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. 
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных.

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.

Изменяется направленность работы: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости.

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние теннисиста и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу реки или иного водоема в зонах отдыха.

Правильное построение переходного периода позволяет теннисисту не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных теннисистов  применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.
2.7. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки

Обеспечение спортсменов оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, необходимых для осуществления спортивной подготовки, согласно Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 19 января 2018 года № 31 осуществляется при наличии соответствующего финансирования.
Таблица 12
Приложение № 11
к федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта «настольный теннис»

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

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

	2.
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг
	комплект
	7

	3.
	Мяч для настольного тенниса
	штук
	300

	4.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	5.
	Ракетка для настольного тенниса
	штук
	12

	6.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	7.
	Стенка гимнастическая
	штук
	3

	8.
	Теннисный стол
	комплект
	4


Таблица 13
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

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

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специалиации)
	Этап совершенствовния спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

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

	1
	Ракетка для настольного тенниса
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	4
	1

	2
	Резиновые накладки для ракетки
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	6
	1
	12
	1
	20
	1


Таблица 14

Приложение № 12
к федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта «настольный теннис»

Обеспечение спортивной экипировкой

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

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

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

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

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

	2.
	Костюм спортивный тренировочный летний
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Кроссовки для спортивных залов
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	4.
	Спортивные брюки
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	5.
	Фиксатор для голеностопа
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	6.
	Фиксатор коленных суставов
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

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

	8.
	Футболка
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	9.
	Шорты
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Для достижения спортивного мастерства необходимо освоение определённых объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок.
Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности теннисиста. Тренировочные нагрузки необходимо подбирать каждому игроку индивидуально с учётом состояния здоровья, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объём упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности спортсменов.

Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приёмов, можно значительно повысить физическую нагрузку, увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приёмов и усложняя перемещения игроков.

Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. При обучении двигательным действиям необходимо сочетать традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и наглядности.

Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается с создания представления о нём и о пространственно-временных параметрах движения.

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение.

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

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе.

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные технико-тактические приемы, как на месте, так и в движении, так и в условиях противоборства. Только после того, как юный теннисист овладеет этим комплексом навыков и умений, можно переходить к специализации по стилю игры.
3.1.Программный материал занятий этапа начальной подготовки

Педагогическая ориентировка для тренеров.

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от занимающихся четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.
Основными педагогическими принципами работы тренера являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.
Базовая техника:

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

Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой:

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

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

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

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

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

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

 Овладение базовой техникой с работой ног.

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

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

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

- свободная игра ударами на столе.

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

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

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

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

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

Базовая тактика.

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

выполнение подач разными ударами;

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

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

игра на счет разученными ударами;

игра со всего стола с коротких и длинных мячей;

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

Принять участие во внутришкольных соревнованиях.

Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не менее 20 встреч. Спортсмены групп начальной подготовки 2-го года обучения в течение тренировочного года принимают участие в 6 соревнованиях (не менее 30 встреч) и участвуют в соревновании-тестировании по физической подготовке согласно контрольным нормативам.
3.2. Программный материал занятий тренировочного этапа (спортивная специализация)

Педагогическая ориентировка для тренеров.

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов - главная задача.
Базовая техника.
 Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного, Скорость и быстрота полета мяча высокие.

 Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управле​ние темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно.

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

 Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.

 Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно.

 Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач.

 Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.

 Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.

Техника комбинаций.
Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева.
Базовая тактика.
Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча.
Соревновательная подготовка.
Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола.

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

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

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

Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам.
3.3. Программный материал занятий тренировочного этапа 
Педагогическая ориентировка для тренера
Проводить техническую и тактическую подготовку на основе закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа. 

Базовая техника

 Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению варьировать силу ударов, обратить внимание на использование ударов средней силы и момент 

приложения силы.

Подставка преимущественно для игроков, использующих тактику быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны.

Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на столе и быстрый атакующий удар слева.
Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки.
Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучение одиночному быстрому завершающему накату.
Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой  проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрез​ка + внезапный завершающий удар из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; противостоять мячам, посланным противником по центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посланных по центральной линии.

Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто перспективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом слева.
Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и вращением мяча при сходных формах ударного движения.

Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. 

Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом.
Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, постепенно формировать оптимальные пары. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Произвольный способ подачи + завершающий удар.

Подача по направлению + игра «треугольник».

Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на 1/2 и 2/3 стола.

Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола.

Накат + завершающий удар на 2/3 стола.

Официальные соревнования.
3.4. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. 

Примерный план по теоретической подготовке.

Таблица 15
	№

п/п.


	Тема


	Этапы подготовки


	
	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	
	1 год.
	2 год.
	3 год.
	до

2 лет.
	свыше

2 лет.
	
	

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

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

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

	4.
	Влияние физических упражнений на 

организм спортсмена.
	
	
	
	1
	1
	1
	1

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

	6.
	Профилактика травматизма в спорте.
	1
	
	
	1
	1
	1
	1

	7.
	Общая характеристика спортивной подготовки.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Планирование и контроль подготовки.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

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

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

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

	12.
	Спортивные соревнования
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

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

	
	Всего часов:
	10
	12
	12
	24
	24
	24
	24


3.5. Психологическая подготовка

Настольный теннис - высокоэмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к состоянию покоя. Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция, мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотива​ция на достижение спортивных успехов. На разных этапах подготовки игроков в настольный теннис реша​ются различные задачи, следовательно и психологическая подготовка спортсменов разная.

На этапе началь​ной подготовки стоят задачи: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта настольный теннис;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис.
В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится работа по рас​ширению психологических методов воздействия на занимающихся. При этом решаются следующие задачи: 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта настольный теннис;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.
Для практического решения этих задач могут быть применены следующие психологические методы:

создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение противника, зрителей и т. п.) в тренировочных занятиях и играх;

принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

формирование выраженных черт характера и свойств личности, типичных для высококвалифицированных игроков.
На этапе совершенствования спортивного мастерства стоят задачи:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

А на этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Следовательно, основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений. 

Основные методы и приемы психологической подготовки:
1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание.
2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия - косвенное внушение. 

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. 

3.6. Инструкторская и судейская практика
Спортсмены групп совершенствования  спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке под общим руководством тренера, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования мастерства должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах высшего спортивного мастерства должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 
3.7. Восстановительные мероприятия
В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

· срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 

· отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки; 

· стресс-восстановление – восстановление после перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью (разновременостью) нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности спортсменов отделения настольного тенниса используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей каждого спортсмена. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

· в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; 

· в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; 

· после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; 

· после микроцикла соревнований; 

· после макроцикла соревнований; 

· постоянно. 
Восстановительные мероприятия включают в себя:

Пассивный отдых: ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

     
Активный отдых: ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

     
Основные средства восстановления предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- «компенсаторные» упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 


- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 


- рациональная организация режима дня. 

     
 В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 


Рациональным питание спортсмена можно считать, если оно:

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям.  

Физические средства: 
- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.
3.8. План антидопинговых мероприятий

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период);

 - установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.
Таблица 16
	№ п/п
	Название мероприятия
	Срок проведения
	Ответственный

	1
	Оформление страницы «Антидопинг на сайте МБУ «Пестовская СШОР»; Размещение материалов «Запрещенный список препаратов» на официальном сайте МБУ «Пестовская СШОР»
	январь
	Заместитель директора

	2
	Организация и проведение лекций по актуальным вопросам антидопинга для занимающихся групп тренировочного этапа, групп СС и ВСМ
	февраль
	Тренеры

	3
	Прохождение онлайн обучения и получения сертификата о прохождении курса «Антидопинг» на официальном сайте «РУСАДА» тренеров и спортсменов (раздел дети)
	март
	Тренеры

	4
	Проведение тренерского совета учреждения по вопросу ответственности за нарушение антидопинговых правил.
	апрель
	Тренеры

	5
	Оформление стенда «Памятка для родителей по антидопинговым мероприятиям»
	май
	Инструктор- методист

	6
	Оформление и распространение памятки для родителей по вопросам антидопинга на общем собрании родителей спортсменов МБУ «Пестовская СШОР»
	сентябрь
	Инструктор- методист

	7
	Подготовка и утверждение приказа учреждения об утверждении плана-графика проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике на 2020 год, назначение ответственных за его реализацию.
	декабрь
	Инструктор-методист

	8
	Проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству тренеров при поступлении на работу.
	По мере необходимости
	Инструктор-методист.


СИСТЕМА ЗАЧЕТА И КОНТРОЛЬНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Контрольно - переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления на этапы спортивной подготовки представлены в Таблицах 1-4. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы по годам на этапах начальной подготовки

Таблица 17
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	
	1 год
	свыше 1года
	1год
	свыше 1года

	Скорость
	Бег на 30 м* (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м * (не более 5,8 с)
	Бег на 30 м * (не более 5,6 с)

	
	Бег вокруг стола

(не более 22с)
	Бег вокруг стола

(не более 20 с)
	Бег вокруг стола

(не более 23с)
	Бег вокруг стола

(не более 22,30 с)

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

	
	Прыжки через скакалку за 30 с * (не менее 40 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с * (не менее 50 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с * (не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с* (не менее 45 раз)

	
	Челночный бег 3*10м

(не более 10,0 сек)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,5 сек)
	Челночный бег 3*10м

(не более 10,5 сек)
	Челночный бег 3*10м

(не более 10,0 сек)

	
	Переноска мячей для н/тенниса

(не более 40с)


	Переноска мячей для н/тенниса

(не более 38с)
	Переноска мячей для н/тенниса

(не более 42с)
	Переноска мячей для н/тенниса (не более 40 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места * (не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места* (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места* (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места * (не менее 155 см)

	
	Метание мяча для настольного тенниса * (не менее 4 м)
	Метание мяча для настольного тенниса * (не менее 4 м)
	Метание мяча для настольного тенниса * (не менее 3 м)
	Метание мяча для настольного тенниса *(не менее 3 м)

	
	Отжимания от стола за 1 мин.

(не менее 40)
	Отжимания от стола за 1 мин.

(не менее 44)
	Отжимания от стола за 1 мин.

(не менее 25)
	Отжимания от стола за 1 мин.

(не менее 29)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя

(не менее 4 см)
	Наклон вперед из положения сидя

(не менее 5 см)
	Наклон вперед из положения сидя

(не менее 6 см)
	Наклон вперед из положения сидя

(не менее 7 см)


*обязательные для сдачи нормативы

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления/перевода в группы по годам на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Таблица 18
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	Скорость
	Бег на 60 м* (не более 10,7 с)
	Бег на 60 м* (не более 11,3 с)
	Бег на 60 м* (не более 10,6 с)
	Бег на 60 м* (не более 11,1 с)
	Бег на 60 м* (не более 10,5 с)
	Бег на 60 м* (не более 11,0 с)
	Бег на 60 м * (не более 10,3 с)
	Бег на 60 м* (не более 10,9 с)
	Бег на 60 м* (не более 10,1 с)
	Бег на 60 м* (не более 10,8 с)

	
	Бег на 30 м* (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,6 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,2 с)
	Бег на 30 м * (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,0 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,0 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м * (не более 4,7 с)
	Бег на 30 м* (не более 5,0 с)

	
	Бег вокруг стола

(не менее 19,8с)
	Бег вокруг стола

(не менее 21,7с)
	Бег вокруг стола

(не менее 19,2с)
	Бег вокруг стола

(не менее 21,1с)
	Бег вокруг стола

(не менее 18,2с)
	Бег вокруг стола

(не менее 20,1с)
	Бег вокруг стола

(не менее 17,6с)
	Бег вокруг стола

(не менее 19,6с)
	Бег вокруг стола

(не менее 16,7с)
	Бег вокруг стола

(не менее 18,6с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 80 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 70 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 90 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 80 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 100 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с * (не менее 90 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с * (не менее 110 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 100 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 115 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с* (не менее 105 раз)

	
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,3с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,7с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,0с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,6с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 8,9с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,5с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 8,7с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,4с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 8,4с)
	Челночный бег 3*10м

(не более 9,3с)

	
	Переноска мячей для н/тените

(не более 34с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 36с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 33с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 35с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 31с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 33с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 29с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 31с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 28с)
	Переноска мячей для н/тените

(не более 30с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места* (не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места* (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места* (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места* (не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места * (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места* (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места * (не менее 185 см)
	Прыжок в длину с места * (не менее 175 см)
	Прыжок в длину с места * (не менее 191 см)
	Прыжок в длину с места * (не менее 181 см)

	
	Отжимания от стола

(не менее 47)
	Отжимания от стола

(не менее 32)
	Отжимания от стола

(не менее 50)
	Отжимания от стола

(не менее 35)
	Отжимания от стола

(не менее 55)
	Отжимания от стола

(не менее 40)
	Отжимания от стола

(не менее 58)
	Отжимания от стола

(не менее 43)
	Отжимания от стола

(не менее 62)
	Отжимания от стола

(не менее 47)

	Силовая выносливость
	Подтягивание из виса на перекладине* (не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа* (не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине* (не менее 8 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа* (не менее 12 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине* (не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа* (не менее 14 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине* (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа * (не менее 16 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине* (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа* (не менее 16 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 6см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 8 см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 7см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 9 см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 8см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 9см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 11 см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 10см)
	Наклон вперед из положения сидя (не менее 12 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

(Таблица 16)

	Спортивный разряд
	не ниже 3ю спортивного разряда


	не ниже 2ю спортивного разряда


	не ниже 1ю спортивного разряда


	не ниже 3 спортивного разряда


	не ниже 2 спортивного разряда


*обязательные для сдачи нормативы 

Техническая программа для тренировочного этапа
Таблица 19
	№ п/п
	Наименование технического приема
	Кол-во 

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	1.
	Накат справа по диагонали
	40 и более
	50 и более
	50 и более
	60 и более
	60 и более

	2.
	Накат слева по диагонали
	40 и более
	50 и более
	50 и более
	60 и более
	60 и более

	3.
	Накаты справа и слева в правый угол 
	30 и более
	35 и более
	40 и более
	45 и более
	50 и более

	4.
	Накаты справа и слева в левый угол 
	30 и более
	35 и более
	40 и более
	45 и более
	50 и более

	5.
	Накаты по «восьмерке» (играющий по диагоналям)
	25 и более
	35 и более
	40 и более
	50 и более
	60 и более

	6.
	Накаты по «восьмерке» (играющий по прямым)
	25 и более
	35 и более
	40 и более
	50 и более
	60 и более

	7.
	Подрезка слева по левой диагонали
	35 и более
	40 и более
	45 и более
	45 и более
	50 и более

	8.
	Подрезка справа по правой диагонали
	35 и более
	40 и более
	45 и более
	45 и более
	50 и более

	9.
	Сочетание откидок справа и слева по всему столу (количество ошибок за 3 мин.)
	6 и менее
	5 и менее
	4 и менее
	3 и менее
	3 и менее

	10.
	Выполнение подачи справа с нижним вращением (из 10)
	8 и более
	10
	10
	10
	10

	11.
	Выполнение подачи слева с нижним вращением (из 10)
	8 и более
	10
	10
	10
	10


Примечание:  Испытания проводятся с партнером или тренером. В серии засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вне зависимости от ошибок партнера. Результаты соревнований протоколируются и заносятся в  дневник спортсмена.
Техническая программа может быть скорректирована в зависимости от года прохождения спортивной подготовки. 
Таблица оценки общей и специальной физической подготовки спортсменов, технической программы
Таблица 20
	Группа
	ОФП, СФП

(Таблицы 14,15)
	Техническая программа
(Таблица 16)
	% соотношение

	
	Количество нормативов,min 
	Количество нормативов (не ниже удовл. оценки) ,min
	

	НП-1
	6 из 10
	-
	60%

	НП-2
	7 из 10
	-
	70%

	Т-1
	8 из 10
	7 из 11 
	71 %

	Т-2
	8 из 10
	8 из 11
	76%

	Т-3
	9 из 10
	9 из 11
	86%

	Т-4
	9 из 10
	10 из 11
	90%

	Т-5
	10 из 10
	11 из 11
	100%


5. ИНФОРМАЦИОННО – МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ:

1. Амелин А. Н. «Современный настольный теннис»,  М.: ФиС, 1982.

2. Амелин А. Н., Пашинин В. А. «Настольный теннис» (Азбука спорта), М.: ФиС, 1999.

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

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

5. Барчукова, Г. В «Современные подходы к формированию технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис», М.: РГАФК, 1997.

6. Барчукова Г. В., Шпрах С. Д. «Игра, доступная всем» М.: Знание, 1991.

7. Барчукова, Г. В. Педагогический контроль за подготовленностью игроков в настольный теннис М.: ГЦОЛИФК, 1984.

8.  Ефремова, А. В., Гужаловский А.А. «Нормирование тренировочных нагрузок на повышение точности ударов в настольном теннисе»,  Минск, 1995.

9. Иванов В.С. «Настольный теннис», М.: «ФиС», 1966.

10. Матыцин, О. В. «Многолетняя подготовка юных спортсменов в настольном теннисе» М.: «Теория и практика физической культуры», 2001.

11. Матыцин О. В. «Настольный теннис: Неизвестное об известном» М: РГАФК, 1995.

12. «Настольный теннис»: Перевод с китайского - под ред. Сюй Яньшэна.  М.: ФиС, 1987.

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

13. правила игры в теннис установлены приказом Минспорта России от 07.12.2015 № 1125 "Об утверждении правил вида спорта "настольный теннис".
14. Сборник материалов и докладов к семинару тренеров в РГУФКе (22-23 мая 2013 г. -  http://ttfr.ru/rus/metodicheskie-materialy-dlya-regionalnyh-federatsii/ - М: ФНТР, 2013.

15. Сборник методических  материалов № 2 «Планирование и организация тренировочного процесса игроков в настольный теннис» - http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbornik_2.pdf — М: ФНТР, 2011.

16. Сборник методических  материалов № 2 «Современные научные исследования в области настольного тенниса», http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbornik_3.pdf — М: ФНТР, 2011.
17. Серова Л. К., Скачков Н.Г. «Умей владеть ракеткой» –Л.: Лениздат, 1989.

18. Шпрах, С. Д. «У меня секретов нет. Техника» Приложение № 1 к журналу «Настольный теннис».  М., 1998.

19. федеральны1 стандарт спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 19 января 2018 года № 31
Перечень Интернет-ресурсов

1. Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru )

2. Министерство спорта и молодежной политики Новгородской области (www.sportnov.ru)

3. Федерация настольного тенниса России  (www.ttfr.ru  )

5. Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru )

6. Всемирное антидопинговое агентство (www.wada-ama.org )

7. Олимпийский комитет России (www.roc.ru )

8. Международный олимпийский комитет (www.olympic.org ) 
32

