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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная программ разработана   для  обучения по игровым  видам спорта,  на основе Федеральных государственных требований  к минимуму содержания, структуре, условиям реализации  дополнительных предпрофессиональных программ  в области физической культуры и спорта и к срокам  обучения по этим программам (Приказ Министерства спорта РФ № 730  от12 сентября 2013 г.), в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273  от 29.12.12 г., Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  приказом Министерства спорта РФ  № 1125 от 27 декабря 2013 г., «Об утверждении  особенностей  организации  и осуществления образовательной, тренировочной и методической  деятельности  в области  физической культуры и спорта» , приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами  СанПиН 2.4.4.1251-03 "Детские внешкольные учреждения (учреждения дополнительного образования)»   утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 3 апреля 2003 г. N 27.

В ГАУ ДО «ДЮСШ «Александр Невский» данная программа  реализуется по виду спорта - настольный теннис. 

Основными  задачами реализации программы являются:
- формирование и развитие  творческих  и спортивных способностей детей, удовлетворение  их индивидуальных  потребностей в физическом, интеллектуальном  и нравственном  совершенствовании;

-  формирование культуры здорового образа  жизни в обществе, укрепление  здоровья  обучающихся;

- формирование  навыков адаптации  к жизни в обществе, профессиональной ориентации

- выявление и поддержка  детей, проявивших  выдающиеся способности в спорте. 

Программа  направлена  на:

- отбор одаренных детей;

- создание  условий  для физического  образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений и навыков в области  физической культуры и  спорта, в том числе  в избранном виде  спорта;

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

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

-  организация  досуга  и формирование  потребности в поддержании  здорового  образа жизни.

Актуальность разработки данной программы связана с активным развитием и ростом популярности видов спорта, реализуемых в природной среде,  в стране, в Рязанской области,  необходимостью создания стройной системы подготовки спортсменов в соответствии с действующим законодательством. 

Программа предназначена для  организации трениро​вочного процесса спортсменов  на различных этапах многолетней под​готовки. Учебный  материал объединен в целостную систему много​летней спортивной подготовки и предполагает обучение  по следующим предметным областям:

-  теория и методика  физической культуры и спорта;

-  общая и специальная физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- развитие  творческого  мышления. 


Основными формами тренировочного процесса являются:
·    групповые и индивидуальные тренировочные занятия;
· 
теоретические занятия;
·     самостоятельная работа обучающихся  по индивидуальным планам;
·    посещение  обучающимися  официальных  спортивных соревнований, в том числе  межрегиональных,  общероссийских,  и международных, проводимых на территории Российской Федерации;
·  организация и проведение  совместных мероприятий с  другими образовательными  и физкультурно-спортивными  организациями;
· тренировочные сборы; 
· медико-восстановительные мероприятия, тестирование и меди​цинский контроль;
· инструкторская и судейская практика учащихся;



Минимальный возраст зачисления детей  на этап начальной подготовки  устанавливается  в  соответствии с санитарными правилами и нормами (СанПиН)  по избранному виду спорта. 



Программа построена с учетом индивидуального развития  детей, а  также  национальных и культурных особенностей Кемеровской области. Количество обучающихся  в группе  на  этапах подготовки устанавливается  в соответствии  с  Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами  по избранному виду спорта. 
Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет.
Организация  занятий по программе  осуществляется  по следующим этапам:

- этап начальной подготовки – до 3 лет

- тренировочный  этап  (период базовой подготовки) – до 2 дет

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

- этап совершенствования спортивного  мастерства – до 2  лет. 



На этап совершенствования  спортивного мастерства  прием на  обучение  не проводится. На  данном этапе  продолжают  обучение дети, зачисленные  в организацию  и прошедшие обучение   на тренировочном этапе  (спортивной специализации).   



Срок  обучения по программе  - до 10 лет. 


Для детей, планирующих   поступление  в образовательные организации  профессионального  образования, реализующих  основные  профессиональные  программы  в области физической культуры и спорта, срок освоения Программы  может  быть увеличен на 1 год. 

Обучающиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и навыков имеют право на освоение Программы по индивидуальному учебному плану.



Программа может  быть реализована  в сокращенные сроки. 

Непрерывность  освоение обучающихся программы   в каникулярный период обеспечивается следующим образом: 

-  в физкультурно-спортивных   или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также  в спортивно-образовательных центрах;

-  участием  обучающихся  в тренировочных  сборах, проводимых образовательными  организациями  и иными физкультурно-спортивными  организациями;

-  самостоятельная  работа   обучающихся  по индивидуальным  планам подготовки. 



Реализация программы   обеспечивается  педагогическими работниками  и другими специалистами, имеющими  соответствующее  среднее профессиональное образование, или высшее образование.



Доля специалистов, имеющих высшее образование, должна составлять  не менее 25%  от  общего  числа   специалистов, обеспечивающих образовательный процесс по программе.



До 10 %  от общего  числа специалистов, которые должны иметь  высшее  образование, может  быть заменено  тренерами-преподавателями   и другими специалистами, имеющими   среднее профессиональное образование   и государственные почетные  звания  в соответствующей профессиональной сфере, или   специалистами , имеющими  среднее профессиональное образование и стаж  практической работы  в соответствующей   профессиональной сфере  более 10  последних лет. 



Специфика   вида спорта  предусматривает  возможность  участия  в реализации  программы  специалистов, имеющих  высшее  образование   по инженерным  и военным специальностям, при условии  прохождения  ими профессиональной переподготовки. 


На всех  этапах подготовки  могут привлекаться дополнительно  к основному тренеру-преподавателю  другие тренеры-преподаватели и специалисты, непосредственно обеспечивающие  образовательный (в том числе  тренировочный)  процесс при условии  их одновременной   с основными тренерами-преподавателями  работы с обучающимися. 



Спортивная  школа   осуществляет обеспечение   спортивной  экипировкой, спортивным  инвентарем  и оборудованием, проездом к месту   проведение физкультурных  и спортивных мероприятий и обратно, питанием в период  проведения  физкультурных   и спортивных  мероприятий, а также осуществлять  медицинское  обеспечение  обучающихся в установленных порядке и объеме. 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 


Учебный план, составленный  с учетом изложенных выше задач  рассчитан  на 44 недели занятий. 
Распределение времени в учебном плане на основные разделы под​готовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конк​ретными задачами многолетней подготовки.

Учебный план является неотъемлемой частью Программы и определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении  и включает в себя:

-  наименование предметных областей;

- продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям;

- соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам.

-учет особенностей подготовки обучающихся по игровым видам спорта;

Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы по годам обучения,  объем часов по каждой предметной области (максимальную нагрузку обучающихся).

Продолжительность  и объемы  реализации программы по предметным областям

	Виды подготовки
	ГНП до года

	ГНП свыше года

	УТГ

до 2-х
лет
	УТГ свыше 2-х лет

	
	1-й

	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Теоретическая
	10
	16
	16
	20
	20
	26
	30
	34

	Общая физическая
	46
	54
	54
	64
	64
	74
	84
	94

	Специальная физическая
	46
	49
	49
	82
	82
	89
	94
	114

	Техническая
	60
	74
	74
	104
	104
	114
	120
	134

	Тактическая
	40
	54
	54
	94
	94
	114
	124
	134

	Игровая
	20
	40
	40
	74
	74
	94
	104
	114

	Контрольные и календарные игры
	14
	30
	30
	42
	42
	34
	54
	64

	Восстановительные мероприятия
	10
	20
	20
	30
	30
	44
	44
	54

	Инструкторская и судейская практика
	6
	6
	6
	6
	6
	15
	30
	38

	Контрольные и переводные испытания
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Медицинское обследование
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Всего часов за 44 недели
	264
	352
	352
	528
	528
	616
	704
	792

	часов в неделю
	6
	8
	8
	12
	12
	14
	16
	18


	Предметные области
	Этапы подготовки

	
	Начальная подготовка (НП)
	Тренировочный

(УТ)
	Совершенствования спортивного  мастерства

	
	Год обучения/кол-во часов в неделю
	Год обучения/кол-во часов в неделю
	Год обучения/кол-во часов в неделю

	
	1 год/

6 час
	2 год/

8 час
	3 год/

8 час
	1 год/

12 час
	2 год/

12 час
	3 год/

14 час
	4 год/

16 час
	5 год/

18 час
	1 год/

18 час
	2 год/

21 час

	1. Теория  и методика  физической культуры и спорта
	25
	33
	33
	50
	50
	58
	58
	58
	75
	88

	2. Общая и специальная  физическая подготовка
	63
	84
	84
	126
	126
	147
	147
	147
	189
	220

	3. Избранный вид спорта 
	139
	186
	186
	278
	278
	325
	325
	325
	417
	486

	4. Развитие  творческого  мышления 
	25
	33
	33
	50
	50
	58
	58
	58
	75
	88

	Всего:
	264
	352
	352
	528
	528
	616
	704
	792
	756
	882


Соотношение объемов  тренировочного процесса по разделам обучения 

	№ п.п.
	Предметная  область
	Соотношение объемов   в %

	1
	Теория  и методика  физической культуры и спорта
	10 %

	2
	Общая и специальная  физическая подготовка


	25 %

	3
	Избранный вид спорта 
	55%

	4
	Развитие творческого  мышления
	10 %

	
	Всего:
	100 %




В процессе  реализации  учебного  плана  предусматривается самостоятельная работа  в пределах 10 %  от общего объема учебного плана,  возможность  посещения обучающимися  официальных спортивных  соревнований, в том числе межрегиональных,  общероссийских  и международных, проводимых на территории  Российской Федерации,  организация  совместных мероприятий  с другими образовательными  и физкультурно-спортивными организациями.


Предлагаемый настоящей программой учебный план предусмат​ривает ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировоч​ных нагрузок на основе общих закономерностей развития физичес​ких качеств и спортивного совершенствования и является многолет​ним планом подготовки спортсмена от новичка до кандидата в мастера спорта.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Содержание  и методика работы  по предметным областям на этапе  начальной подготовки

	№ п.п. 
	Предметная  область
	НП-1
	НП-2
	НП-3

	1.
	Теория  и методика  физической культуры и спорта
	
	
	

	1.1
	История развития  избранного  вида спорта Рчзанской области, России, мире
	+
	+
	+

	1.2.
	Место и роль  физической культуры  и спорта  в современном обществе.
	+
	+
	+

	1.3.
	Основы   спортивной подготовки  и тренировочного  процесса в  избранном виде спорта.
	+
	+
	+

	1.4.
	Основы законодательства  в сфере  физической культуры  и спорта.
	+
	+
	+

	1.5.
	Строение  и функции  организма
	+
	+
	+

	1.6.
	Режим дня, закаливание организма,  значение  здорового образа жизни
	+
	+
	+

	1.7.
	Основы спортивного питания
	+
	+
	+

	1.8.
	 Требования к  оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	+
	+
	+

	1.9.
	Требования  техники  безопасности при занятиях избранным видом спорта 
	+
	+
	+

	2.
	Общая и специальная  физическая подготовка
	
	
	

	2.1
	Комплексы общеразвивающих физических упражнений
	+
	+
	+

	2.2
	Упражнения  на развитие основных  физических качеств (гибкости, быстроты,  силы, координации, выносливости) 
	+
	+
	+

	3.
	Избранный вид спорта  
	+
	+
	+

	4
	Развитие творческого мышления 
	+
	+
	+

	4.1.
	Упражнения  на  развитие изобретательности  и логического  мышления 
	+
	+
	+

	4.2.
	Упражнения  на развитие  умения  сравнивать, выявлять  и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно  решать и объяснять ход решения  поставленной задачи
	+
	+
	+

	4.3. 
	Упражнения  на развитие умения  концентрировать  внимание, находиться  в готовности  совершать  двигательные действия  в игре в период  проведения  тренировочных занятий  (в том числе  в спортивных  соревнованиях).
	+
	+
	+


Содержание  и методика работы  по предметным областям на 
тренировочном этапе

	№ п.п. 
	Предметная  область
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5

	1.
	Теория  и методика  физической культуры и спорта
	
	
	
	
	

	1.1
	История развития  избранного  вида спорта Рязанской области, России, мире
	+
	+
	+
	+
	+

	1.2.
	Место и роль  физической культуры  и спорта  в современном обществе.
	+
	+
	+
	+
	+

	1.3.
	Основы   спортивной подготовки  и тренировочного  процесса в  избранном виде спорта.
	+
	+
	+
	+
	+

	1.4.
	Основы законодательства  в сфере  физической культуры  и спорта.
	+
	+
	+
	+
	+

	1.5.
	Строение  и функции  организма
	+
	+
	+
	+
	+

	1.6.
	Режим дня, закаливание организма,  значение  здорового образа жизни
	+
	+
	+
	+
	+

	1.7.
	Основы спортивного питания
	+
	+
	+
	+
	+

	1.8.
	 Требования к  оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	+
	+
	+
	+
	+

	1.9.
	Требования  техники  безопасности при занятиях избранным видом спорта 
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Общая и специальная  физическая подготовка
	
	+
	+
	
	

	2.1
	Комплексы общеразвивающих физических упражнений
	+
	+
	+
	+
	+

	2.2
	Упражнения  на развитие основных  физических качеств (гибкости, быстроты,  силы, координации, выносливости) 
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	Избранный вид спорта  
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Развитие творческого мышления 
	+
	+
	+
	+
	+

	4.1.
	Упражнения  на  развитие изобретательности  и логического  мышления 
	+
	+
	+
	+
	+

	4.2.
	Упражнения  на развитие  умения  сравнивать, выявлять  и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно  решать и объяснять ход решения  поставленной задачи
	+
	+
	+
	+
	+

	4.3. 
	Упражнения  на развитие умения  концентрировать  внимание, находиться  в готовности  совершать  двигательные действия  в игре в период  проведения  тренировочных занятий  (в том числе  в спортивных  соревнованиях).
	+
	+
	+
	+
	+


Содержание  и методика работы  по предметным областям на этапе  совершенствования  спортивного  мастерства
	№ п.п. 
	Предметная  область
	ССМ-1
	ССМ-2

	1.
	Теория  и методика  физической культуры и спорта
	
	

	1.1
	История развития  избранного  вида спорта Рязанской области, России, мире
	+
	+

	1.2.
	Место и роль  физической культуры  и спорта  в современном обществе.
	+
	+

	1.3.
	Основы   спортивной подготовки  и тренировочного  процесса в  избранном виде спорта.
	+
	+

	1.4.
	Основы законодательства  в сфере  физической культуры  и спорта.
	+
	+

	1.5.
	Строение  и функции  организма
	+
	+

	1.6.
	Режим дня, закаливание организма,  значение  здорового образа жизни
	+
	+

	1.7.
	Основы спортивного питания
	+
	+

	1.8.
	 Требования к  оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	+
	+

	1.9.
	Требования  техники  безопасности при занятиях избранным видом спорта 
	+
	+

	2.
	Общая и специальная  физическая подготовка
	
	

	2.1
	Комплексы общеразвивающих физических упражнений
	+
	+

	2.2
	Упражнения  на развитие основных  физических качеств (гибкости, быстроты,  силы, координации, выносливости) 
	+
	+

	3.
	Избранный вид спорта  
	+
	+

	4
	Развитие творческого мышления 
	+
	+

	4.1.
	Упражнения  на  развитие изобретательности  и логического  мышления 
	+
	+

	4.2.
	Упражнения  на развитие  умения  сравнивать, выявлять  и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно  решать и объяснять ход решения  поставленной задачи
	+
	+

	4.3. 
	Упражнения  на развитие умения  концентрировать  внимание, находиться  в готовности  совершать  двигательные действия  в игре в период  проведения  тренировочных занятий  (в том числе  в спортивных  соревнованиях).
	+
	+


Методические  рекомендации  по теоретической подготовке 


Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсме​нов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка, осуществляемая на всех этапах спортив​ной деятельности, имеет свои формы и методы.
Теоретические занятия проводятся в форме лекций, отдельных уроков, разбора методических пособий, кино -  и видеоматериалов, публикаций в прессе, в сети Интернет в электронных средствах массовой информации, специализированных журналах, а также бесед непосредственно на занятиях.
Теоретический материал преподносится в доступной для данной возрастной группы форме. По мере спортивного совершенствования спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания.

Примерные темы для  теоретической подготовки


История  развития  избранного  вида спорта в Рязанской области, России, мире.



Краткий исторический обзор  истории возникновения вида спорта. Соревнования.  Известные спортсмены – представители вида спорта. Особенности развития вида спорта в регионе. 



  Место и роль  физической культуры  и спорта  в современном мире.



Понятие «физическая культура». Физическая культура, как составная часть общей культуры.  Ее значение для  укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и  защите Родины.  Роль физической культуры в воспитании молодежи. 




Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в избранном виде спорта 







Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических и тренажёрных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение соревновательных и тренировочных нагрузок, значение общей физической подготовки. Понятие об утомлении, восстановлении, тре​нированности.


Основы законодательства  в сфере  физической  культуры  и спорта 




Правила избранных видов спорта,  требования, нормы  и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов  и званий по избранным видам спорта,  федеральные  стандарты  спортивной подготовки  по избранным видам спорта,  общероссийские  антидопинговые  правила, утвержденные  федеральным  органом  исполнительной  власти в области  физической культуры  и спорта,  и антидопинговые правила, утвержденные  международными антидопинговыми организациями;  предотвращение  противоправного  влияния  на результаты официальных  спортивных  соревнований   и об ответственности за  такое  противоправное  влияние


Строение и функции  организма



Строение  организма человека.  Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие.  Сердечно-сосу​дистая система. Дыхательная система. Понятие физи​ческих способностей. Силовые способности. Скоростно-силовые спо​собности. Гибкость. Ловкость. Выносливость.


Режим дня,  закаливание организма, значение здорового образа жизни



Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Правильный режим дня для спорт​смена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спорт​смена. Режим дня во время соревнований. Профилактика вредных при​вычек. Закаливание организма. 


Основы спортивного питания



Питание. Значение питания  как фактора  сохранения и укрепления здоровья. Назначение  белков, жиров, углеводов, минеральных солей  и витаминов. 



Требования к  оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке



Спортивное оборудование. Правила подготовки  оборудования и спортивной экипировки к тренировке, соревнованиям.  Особенности одежды теннисиста. Гигиеничес​кие требования к одежде занимающихся. Особенности подбора обу​ви. Специальное снаряжение. 



Требования  техники  безопасности при занятиях избранным видом спорта



Инструктаж по технике безопасности  тренировочного процесса. 

Рекомендации  по общей  и специальной  физической  подготовке


Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная физическая подготовка. Их соотношение в много​летней подготовке спортсмена в зависимости от вида спорта. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. Структура подготовлен​ности спортсмена. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Ме​тодические принципы и методы физического воспитания. Основы обучения движениям. Этапы обучения движениям: ознакомление, первоначальное разучивание, достижение двигательного мастерства, двигательного навыка. Основы развития и совершенствования фи​зических качеств: быстрота, сила, выносливость, гибкость, ловкость (координация).
Понятие - быстрота, форма ее проявления и методы развития.

Понятие - выносливость. Виды и показатели выносливости. Ме​тодика развития выносливости.

Понятие о гибкости и ловкости. Их виды, методика развития. Особенности воспитания выносливости и скоростно-силовых возмож​ностей. Использование тренажеров и технических средств для разви​тия физических качеств спортсмена.

Возрастные требования (тесты) в оценке развития физических ка​честв и двигательных способностей учащихся школы на этапах многолетней подготовки. Величина физической работоспособности PWC170. Модельные характеристики подготовленности обучающихся на этапах многолетней подготовки.
- тренировочные задания для проведения разминки
Цель разминки - подготовить организм, настроить учащегося на тренировочную работу, на выполнение непосредственного трениро​вочного задания.
Разминка может делиться на две части - общую и специальную.
В общую разминку может входить легкий разминочный бег с выполнением таких упражнений, как скрестный шаг, приставной шаг, захлестывание голени, бег с вращениями руками, подскоками, вра​щениями вокруг собственной оси, ускорениями, выполнение обще-развивающих циклических упражнений невысокой интенсивности, эстафеты с элементами лазанья или различных имитаций лазанья.
В специальную разминку должны входить упражнения на растягива​ние всех мышц.
-  развития быстроты и скоростных качеств
Основными двигательными характеристиками явля​ются: время реакции, скорость выполнения отдельных движений и темп продвижения. Увеличение быстроты должно идти по пути со​вершенствования каждой из этих составляющих.
Тренировка быстроты отдельных движений должна отвечать трем основным требованиям:
· технический уровень спортсмена должен позволять выполнять данное упражнение с максимальной скоростью;
· продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу повторения скорость не снижалась из-за утомления.
- развитие скоростно-силовых качеств.
Известно, что чем большее усилие требуется приложить, тем мед​леннее выполняется движение.
Почти все движения спортсмена  предполагают значительные уси​лия, следовательно, увеличить быстроту можно двумя путями:
· развивая максимальную скорость;
· развивая максимальную силу.
Обычно отдают предпочтение второму пути, так как он более эф​фективен. В ходе силовой подготовки, направленной на увеличение скорости отдельных движений, решаются задачи повышения макси​мального уровня силы и формирования способности совершать зна​чительные усилия в условиях быстрых движений.

- развитие общей, силовой и специальной выносливости.
Особенность двигательной деятель​ности спортсмена  заключается в большом разнообразии выполняемых движений и необходимости постоянного контроля за их выполнени​ем. Это требует высокой степени концентрации внимания и напря​жения в условиях больших физических нагрузок. Речь идет о преодо​лении комплексного утомления - физического, умственного, сенсор​ного, эмоционального.

В зависимости от продолжительности и скорости  в дей​ствие вступают различные механизмы утомления. Спортсмен совершает  работу либо большой, либо субмаксимальной интенсивности. Пульс при этом может дос​тигать 190-200 уд./мин. Спортсмен должен обладать высоким уров​нем специальной силовой и скоростной выносливости, а также ло​кальной выносливости отдельных групп мышц (кистей рук, ступней ног и т.д.). Выполнение большого объема тренировочной работы, повышающей уровень выносливости спортсмена, позволяет ему лег​че преодолевать утомление при нагрузке, быстрее восстанавливать​ся в паузы отдыха.

- тренировочные задания, адекватные нагрузке собственного соревновательного упражнения

Этот блок тренировочных заданий предназначается для повыше​ния уровня специальной подготовленности юного спортсмена. Он должен включать разнообразные тренировочные упражнения, близ​кие по интенсивности и структуре выполнения движений к нагруз​кам соревновательного упражнения.

Каждый блок содержит серию тренировочных заданий определен​ной преимущественной направленности. Каждое тренировочное за​дание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи, отражать место комплекса упражнений в многолетнем тре​нировочном процессе (год обучения, этап подготовки). Для групп начальной подготовки тренировочные задания могут быть сгруппи​рованы по видам. При составлении блоков тренировочных заданий, особенно для ГНП, следует широко использовать спортивные и под​вижные игры, круговую тренировку, эстафеты, различные виды спорта.

Оптимальный объем  тренировочной и соревновательной деятельности  обучающихся

На этапе  начальной подготовки: 

1 год обучения (6 ч.): 3 тренировки в неделю по 2 часа

2 год обучения (8  ч.), 3 год обучения: 4 тренировки в неделю  по 2 часа. 
Примерное соотношение средств ОФП и СФП 

на этапе начальной подготовки
	Этап подготовки
	Объем средств подготовки в %

	
	ОФП
	СФП

	НП-1, НП-2
	80-75
	20-25


Показатели соревновательной нагрузки

 на этапе начальной подготовки 
	Этап подготовки
	Количество стартов в году

	HП-1
	1-2

	НП-2
	2-3

	НП-3
	3-4


На тренировочном этапе

1 год обучения (12 ч.):  2 год обучения: 4 тренировки в неделю  по 3 часа 

3,4,5 годы обучения (14 ч.): 4 тренировки в неделю по  3 часа  и  1 тренировка в неделю по 2 часа

Примерное соотношение средств ОФП и СФП

 на этапе начальной спортивной специализации (ТГ-1,2)
	Этап подготовки
	Объем средств подготовки в %

	
	ОФП
	СФП

	тренировочный до 2 лет


	60-65
	40-35


Показатели соревновательной нагрузки 

на этапе начальной спортивной специализации (ТГ-1,2)
	Этап подготовки
	Количество стартов в году

	тренировочный 1,2 года обучения
	4-5


Примерное соотношение средств ОФП и СФП 

на этапе углубленной спортивной специализации  (ТГ- 3,4,5)
	Этап подготовки

	Объем средств подготовки в %

	
	ОФП
	СФП

	тренировочный  3-5 годов обучения
	60-55
	40-45


Показатели соревновательной нагрузки

на этапе углубленной спортивной специализации  (ТГ- 3,4,5)
	Этап подготовки
	Количество стартов в году

	УТ 3-5 годов обучения
	5-6


На этапе  совершенствования спортивного  мастерства:

1 год обучения (18 ч.): 6 тренировок  в неделю по  3 часа 

2  год обучения (21 ч.):  4 тренировки в неделю  по 4 часа, 1 тренировка  по 3 часа, 1 тренировка по 2 часа.   

Соотношение средств ОФП и СФП 

на этапе спортивного совершенствования
	Этап подготовки

	Объем средств подготовки в %

	
	ОФП
	СФП

	совершенствование спортивного  мастерства  1 года  обучения 
	50
	50

	совершенствование спортивного  мастерства 

 2 года  обучения
	40
	60


Показатели соревновательной нагрузки

на этапе спортивного совершенствования
	Этап подготовки
	Количество стартов в году

	ССМ  1-2 года обучения
	6-8


Требования   техники  безопасности  в процессе реализации  программы

1. Общие требования безопасности
1.1. К занятиям настольным теннисом  допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. При проведении занятий по настольному теннису  возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу или площадке.

1.4. Занятия по настольному теннису должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.

1.5. При проведении занятий по настольному теннису в спортивном зале  должна быть мед. аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.

1.6. Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.
1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся руководитель занятий обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.

1.8. В процессе занятий руководитель и обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.

2. Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

2.2. Проверить надежность установки и крепления  спортивного оборудования.

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке.

2.4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал.

3. Требования безопасности во время занятий
3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) руководителя занятий.

3.2. Строго выполнять правила проведения подвижной игры.

3.3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.

3.4. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя занятий.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.

5. Требования безопасности по окончании занятий
5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную уборку спортивного зала.

5.2. Тщательно проветрить спортивный зал.

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ



Главным критерием является возраст и подготовленность детей, зачисляемых в ту или иную группу подго​товки. Перевод обучающегося  на этап  реализации  программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации  и с учетом  результатов выступления  на официальных соревнованиях. По результатам сданных нормативов они либо переводятся на следую​щий этап подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе обучающегося принимает педагогический  совет.



Критерии оценки для приема контрольных нормативов   по ОФП и СФП в баллах устанавливаются  в  приложении по избранному виду спорта, общие требования конкурсного  отбора, нормативные требования для перевода учащихся на очередные этапы подготовки  (для мальчиков и девочек) устанавливаются  приложением к данной программе  по избранному  виду спорта. 



По окончании обучения  обучающемуся (выпускнику)  выдается документ  об окончании обучения по  предпрофессиональной  программе. 
Знания, умения и навыки, полученные  обучающимися 

в ходе реализации   программы

1. Теория  и методика  физической культуры и спорта

-  история  развития  избранного  вида спорта

-  место и роль  физической культуры  и спорта  в современном обществе

- основы спортивной подготовки  и тренировочного  процесса

-  основы  законодательства  в сфере  физической культуры  и спорта  (правила избранных видов спорта,  требования, нормы  и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов  и званий по избранным видам спорта; федеральные  стандарты  спортивной подготовки  по избранным видам спорта,  общероссийские  антидопинговые  правила, утвержденные  федеральным  органом  исполнительной  власти в области  физической культуры  и спорта,  и антидопинговые правила, утвержденные  международными антидопинговыми организациями;  предотвращение  противоправного  влияния  на результаты официальных  спортивных  соревнований   и об ответственности за  такое  противоправное  влияние). 

- необходимые сведения  о строении  и функциях организма человека

- гигиенические  знания, умения и навыки

-  режим дня, закаливание  организма, здоровый образ жизни

-  основы спортивного  питания

- требования к оборудованию, инвентарю, спортивной  экипировке

- требования  техники безопасности при занятиях  избранным видом спорта. 

2. Общая и специальная  физическая подготовка

- развитие  основных  физических качеств (гибкости, быстроты,  силы, координации, выносливости), а также  их гармоничное сочетание применительно  к специфике занятий по  избранным видам спорта. 

- укрепление здоровья, повышение  уровня физической  работоспособности и функциональных возможностей  организма, содействие гармоничному физическому развитию.

3. Избранный вид спорта

- овладение  основами  техники и  тактики в избранном виде спорта,  повышение  плотности технико-тактических действий  в обусловленных интервалах игры;

- приобретение  соревновательного  опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

-  освоение  соответствующих возрасту, полу и уровню  подготовленности занимающихся  тренировочных  и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм  и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов  по избранному виду спорта.

4. Развитие  творческого  мышления

-  изобретательность и  умение  мыслить логически;

-  умение сравнивать , выявлять  и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать  и объяснять  ход  решения  поставленной задачи;

- умение  концентрировать внимание, находиться в готовности  совершать  двигательные  действия  в игре в период проведения  тренировочных  занятий, спортивных соревнований. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП:

	№


	ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	ДЕВОЧКИ
7-8 лет


	ДЕВОЧКИ
9-10 лет

	
	
	Результат


	Очки
	Результат
	Очки

	1
	Дальность отскока
мяча, м
	3,5-4,5
	1-11
	4,55-5,55
	12-32



	2
	Бег по«восьмёрке», с
	43-32,6
	1-11
	32,7-27
	12-32

	3
	Бег вокруг стола, с
	34-23,7
	1-11
	23,8-20,2


	12-30



	4
	Перенос мячей, с
	54-45
	1-10
	44,5-35
	11-30

	5
	Отжимание отстола,раз/мин
	25-35
	1-11
	36-45
	12-30

	6
	Подъем всед.изположения лежа,раз/мин
	15-20
	1-12
	21-27
	13-31



	7
	Прыжкисо скакалкойодинарные
за 45 с
	65-75
	1-11
	76-94
	12-30



	8
	Прыжки со скакалкой двойные
за 45 с
	25-35
	1-11
	36-54
	12-30

	9
	Прыжки вдлину, см
	103-113
	1-11
	114-152
	12-

31

	10
	Бег 60 м, с
	13,8-12,0
	1-10
	11,9-10,9
	11-30


	№


	ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	МАЛЬЧИКИ
7-8 лет


	МАЛЬЧИКИ
9-10 лет

	
	
	Результат


	Очки
	Результат
	Очки

	1
	Дальностьотскока
мяча, м
	4,5-5,5
	12-32
	5,5-6,40
	33-50

	2
	Бег по«восьмёрке», с
	32,7-27
	12-32
	26,7-21
	32-51

	3
	Бег вокругстола, с
	23,8-20,2
	12-30
	20,1-18,2
	31-50

	4
	Переносмячей, с
	44,5-35
	11-30
	34,8-31
	31-50

	5
	Отжимание отстола,раз/мин
	36-45
	12-30
	45,5-55
	31-50

	6
	Подъем всед.изположения лежа,раз/мин
	21-27
	13-31
	28-34
	32-50

	7
	Прыжкисо скакалкойодинарные
за 45 с
	76-94
	12-30
	95-114
	31-50

	8
	Прыжки со скакалкой двойные
за 45 с
	36-54
	12-30
	55-74
	31-50

	9
	Прыжки вдлину, см
	114-152
	12-31
	154-190
	32-50

	10
	Бег 60 м, с
	11,9-10,95
	11-30
	10,9-10,14
	31-50


	№


	ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	ДЕВУШКИ
11-12 лет
	ДЕВОЧКИ
13-14 лет

	
	
	Результат

	Очки
	Результат
	Очки

	1
	Дальностьотскока
мяча, м
	5,4-6,15
	32-50
	6,2-6,9
	51-75

	2
	Бег по«восьмёрке», с

	30,7-25,3
	32-50
	24,7-17,8
	51-75

	3
	Бег вокругстола, с

	22,0-20,1
	32-50
	20,0-17,6
	51-75

	4
	Переносмячей, с

	36,8-33,0
	32-50
	32,8-28,0
	51-75

	5
	Отжимание отстола,раз/мин

	30 - 40
	32-50
	40 - 52
	51-75

	6
	Подъем всед.изположения лежа,раз/мин
	28 - 34
	32-50
	35 - 47
	51-75

	7
	Прыжкисо скакалкойодинарные
за 45 с
	95 - 114
	32-50
	115 - 127
	51-75

	8
	Прыжки со скакалкой двойные
за 45 с
	55 - 74
	32-50
	75 - 87
	51-75

	9
	Прыжки вдлину, см

	137 - 155
	32-50
	156 - 180
	51-75

	10
	Бег 60 м, с

	11,45-10,55
	32-50
	10,5-9,9
	51-75


	№


	ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	ЮНОШИ
11-12 лет
	ЮНОШИ
13-14 лет

	
	
	Результат

	Очки
	Результат
	Очки

	1
	Дальностьотскока
мяча, м
	5,6 – 6,45
	32-50
	6,5 – 7, 45
	51-75

	2
	Бег по«восьмёрке», с
	26,7 – 21,0
	32-50
	20,8 – 16,2
	51-75

	3
	Бег вокругстола, с
	20,1 – 18,2
	32-50
	18,1 – 15,7
	51-75

	4
	Переносмячей, с
	34,8 – 31,0
	32-50
	30,8 – 26,0
	51-75

	5
	Отжимание отстола,раз/мин
	45 - 55
	32-50
	55 - 67
	51-75

	6
	Подъем всед.изположения лежа,раз/мин
	28 - 34
	32-50
	35 - 47
	51-75

	7
	Прыжкисо скакалкойодинарные
за 45 с
	95 - 114
	32-50
	115 - 127
	51-75

	8
	Прыжки со скакалкой двойные
за 45 с
	55 - 74
	32-50
	75 - 87
	51-75

	9
	Прыжки вдлину, см
	154 - 190
	32-50
	191 - 215
	51-75

	10
	Бег 60 м, с
	10,9 – 10,14
	32-50
	10,10 – 9,14
	51-75


	№


	ВИДЫ УПРАЖНЕНИЙ
	ДЕВУШКИ
15 – 16 лет
	ЮНОШИ
15 – 16 лет

	
	
	Результат

	Очки
	Результат
	Очки

	1
	Дальностьотскока
мяча, м
	6,95 – 7,70
	76 -100
	7,45 – 8,20
	76 -100

	2
	Бег по«восьмёрке», с

	17,6 – 12,8
	76 -100
	16,0 – 11,2
	76 -100

	3
	Бег вокругстола, с

	17,5 – 15,1
	76 -100
	15,6 – 13,3
	76 -100

	4
	Переносмячей, с

	27,8 – 23,0
	76 -100
	25,8 – 21,0
	76 -100

	5
	Отжимание отстола,раз/мин

	53 - 65
	76 -100
	68 - 80
	76 -100

	6
	Подъем всед.изположения лежа,раз/мин
	48 - 60
	76 -100
	48 - 60
	76 -100

	7
	Прыжкисо скакалкойодинарные
за 45 с
	128 -140
	76 -100
	128 -140
	76 -100

	8
	Прыжки со скакалкой двойные
за 45 с
	88 - 100
	76 -100
	88 - 100
	76 -100

	9
	Прыжки вдлину, см

	181 – 205
	76 -100
	216 - 240
	76 -100

	10
	Бег 60 м, с

	9,10 – 8,5
	76 -100
	9,85– 9,25
	76 -100


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТТМ:
	№
	НАИМЕНОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОГО ПРИЕМА
	КОЛИЧЕСТВО УДАРОВ
	ОЦЕНКА

	ГНП 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	1
	Набивание  мяча правой стороной ракетки
	100
80-65
	отлично
удовлетворительно

	2
	Набивание  мяча правой стороной ракетки
	100
80-65
	отлично
удовлетворительно

	3
	Толчок слева с левой половины стола 
(количество ошибок за 3 мин)
	5 и менее
от 6 до 8
	отлично
удовлетворительно

	4
	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)
	8
6
	отлично
удовлетворительно

	5
	Выполнение подачи справа накатом в левую половину стола(из 10 попыток)
	9 
7
	отлично
удовлетворительно

	ГНП 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	1
	Накат справа по диагонали
	30 и более
20-29
	отлично
удовлетворительно

	2
	Накат слева по диагонали
	30 и более
20-29
	отлично
удовлетворительно

	3
	Накат справа по большому треугольнику
	25 и более
15 - 24
	отлично
удовлетворительно

	

	
	
	
	

	4
	Накат слева по большому треугольнику
	25 и более
15 - 24
	отлично
удовлетворительно

	5
	Выполнение подачи справа с нижним вращением в правую половину стола (из 10 попыток)
	7
5
	отлично
удовлетворительно

	6
	Выполнение подачи слева с нижним вращением в левую половину стола(из 10 попыток)
	8
7
	отлично
удовлетворительно

	ГНП 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	1
	Топ-спин справа по диагонали 
	30 и более
15-29
	отлично
удовлетворительно

	2
	Топ-спин слева по диагонали
	20 и более
10-19
	отлично
удовлетворительно

	3
	Подрезка по всему столу
(количество ошибок за 3 мин)
	5 и менее
от 6 до 8
	отлично
удовлетворительно

	4
	Игра из трех точек (правый угол и центр – справа, левый угол - слева) разброс из левого угла.
	30 и более
15-29
	отлично
удовлетворительно

	5
	Топ-спин справа по прямой 
	20 и более
10-19
	отлично
удовлетворительно

	6
	Топ-спин слева по прямой
	10 и более
5-9
	отлично
удовлетворительно

	7
	Выполнение короткой подачи слева с нижним вращениемв зону  (из 10 попыток)
	8
7
	отлично
удовлетворительно

	8
	Выполнение короткой подачи справа с нижним вращениемв зону  (из 10 попыток)
	6
5
	отлично
удовлетворительно

	9
	Выполнение длинной подачи слева с вращением по выборув зону  (из 10 попыток)
	8
7
	отлично
удовлетворительно

	10
	Выполнение длинной подачи справа с вращением по выборув зону  (из 10 попыток)
	6
4
	отлично
удовлетворительно
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