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ПОЯСНИТЕЛЬНДЯ ЗАПИСКА

Настольный тенЕис - массовый, увлекателБный и зрелишный вид спорта с более чем
столетЕей историей. Доступная, прост,ш и одно временно азартЕая, игра постепенно из

развлечеЕия превратилась в сложный атлстический вид спорта с разнообразной техникой.
богатый тмтическими вариaшtтами, сложными игровыми комбинациями, требуощий высокой
обшеl!изической. спечиапьной физической и пси\олоlической подгоlовки,
,Щополнительная общеразвивающм программа "Настольпый тенпис" имеетфизкультурно-
сllортивflую Еаправленность, по уровню освоения программа }глублёвнatя, т,е. предполагает
развитие и совершеяствоваяйе у занимающихся основньтх физических качеств, формирование
ра]личных двигательных навыков, укрепление здоровья,

Программа разработаяа яа оспове ФедеральЕого закона (Об образовании в Российской
Федерации) оT 29,12.2О\2 г. ]ф 273-ФЗ (часть 4 ст.84), особенностей организации и

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельЕости в области
физической культуры и спорта (Приказ Мипспорта РФ от 2'7.|2,20|З года Nl ll25),
Методических рекомендаций по оргаЕизации спортивной подготовки в Российской Федерации
(Письмо Минспорта РФ от l2.05.2014 г. М ВМ-04-10/2554), основополагающих приЕципов и
лоложений теории и меlодики спорlивной греяировки.

Программа рассчитаяа Еа подготовку юЕых теннисистов с б до l7 лет.

В программе отражеЕы: задачи работы с обучающимися в спортивIrо-оздоровительЕых группах1
содерr(ание учебЕого материма по теоретической, физической, техЕической и тактической
подготовке) распределеЕие объемов нагрузки в годичном цикле на каждый год обучения,
система контроля и нормативные требования для леревода обучающихся на следующий год
подготовки,

Таким образом, программа детапизирует содержаttие учебпо-тренировочной работы на
спортивпо-оздоровптельЕом этапе подготовки, Общие задачи этой работы оргдiическп связаны
с основпой целью системы многолетней лодготовки спортивного резерва в яастольном теннисе.
Программный материал предполагает решение следуюцих задач:

. привлечеЕие максимально возмохrtого числа детей и подростков к систематическим
,tанятиям спортоv:

. содействие всесторонцему, гармоничному физпческому развитию и укреплепию здоровья
обучающихся;
приобретеЕие определенЕых теоретических зЕalниЙ и пракIических умений в избранном
виде спорта;
воспит,Еlие высоких волевых, мораJlьItо-этических и эстетических качоств,

Целп:
. обучениедвигательItымдействиям;
. Формировмиеподви)кности.

В rrрограмме даяы конкретные методические рекомендации по организации и
планированию }чебно-тренировочной и воспитательной работьт. Осяовньтми показателями
выполнения лрограммпых требований по уровню подготовленности обучающихся является
выполнеЕие контрольЕых нормативных требований по обцей и специа,rьной физической
подготовке.

!аннм программа направлена на приобретение обучающимися теоретических сведений
о настольном теЕнисе, овладеяие приемами техпики и тактики игры, приобретеЕие навыков
участия в соревноваЕиях и оргаrtизации самостоятельttых заЕятий.

В ходе изучсния продлагаемой проIраммы обучающиеся приобретают зндtия о месте
зЕачеIlий игры в системе физического воспитд{ия] о стр}.кт}ре рационaLльЕых движений
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технических приёмах игры! изучают взаимодействие пгрока с партнерами в групповых

деЙствиях для успешного участия в иIре.
Практический раздел программы предусматривает:

. овладеяие техЕикой основЕых приёмов паIlадеЕия и защиты;

. формирование Еавыков деятельности игрока совместяо с партI]ёрами на основе
взммоповимания й согласоваtlия;

. приобретение Еaвыков организации и проведения самостоятельных зalня.tий по
настольному теннису;

. содеЙствие общему физическому рaLзвитию и направленЕое совершеЕствова{ие
физических качеств IтримеЕительЕо к данному виду спорта.

В коллектив приЕимаются все желающие, не имеющие медициЕских противопоказаяий, от 6
до 17 лет.
('DUкч D(аlчзаl|uц пDOlDаuuы Be{b пеDuоо.

Основополагающие принципы :

. Комппекс осlпь - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-
тренировочItого процесса (физической, технико-тактической, психологической и
теоретической подготовки, воспитательItой работы и восстаяовительных мероприятий,
педагогического и медицинского коЕтроля).
прее.vсmвенноспь- определяет последовательвость изложения программного материаJIа
по этапам обучения и соответствия его требовмиям высшего спортивноIо MacTepcтBat
чтобы обеспечить в многолетнем учебно-треЕировочном процессе преемственность задач,
средств и методов подготовкиl объемов тренировочных и соревновательных наIрузок,

рост показателей уровня физической и техпико-тактической подготовлеЕности.
Варuайцвпоспь - предусматривает! в зависимости от этапа мIJоголетней подготовки,
индивпдуаJIьньж особенностеЙ юного спортсмена, включеЕие в трепировочный план
разнообразного набора трецировочных средств и измецеIJия Еагрузок для решения одной
пли Ilескольких задач спортивной подгоl.овки,

Спортивно-оздоровительЕый этап является первым звепом в системе мпоголетней
подготовки юных теннисистов. В группы принимаются практически все желающие, так как
этого требуют педагогическая этика и пспхологические законы спортивной ориентации.
Подготовка детей в спортивно-оздоровительных группах является тем фунлirментом, Еа котором
в дмьIrейшем строИтся подготовка тепЕисистов высоI{ой квlUIификации.

В спортивlrо-оздоровительные группы зачисJIяются обучающиеся обцеобразовательпьlх
шко",L желающие заItиматься спортом, имеющие разрешеЕие врача. На этом этапе
осуществляется физкультурво-оздоровительная работа, направлеЕнaц на разЕостороявюю
физическую подготовку и озЕакомленпе с основами техники вьтбранного вида спорта -
настольЕого тенниса] вь]бор спортивной специа_лизации и выполнение контрольЕых l]ормативов
для зачислеЕия на очередной этап подготовки.

.,;
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r. нормАтивнАя чАсть

прололжительность этаllа подготовки, мппимальный возраст лиll для зачислепия lla этап

подготовкп п мпяимдльЕое колпчество лпц, проходяцих подготовку в группах спортивпо-

оздоровптельllого этапд подготовкlt по вхду спорта пастольЕый тевнис

Продолlки-
тельнос'I'ь

этапа
(в годах)

Мпнпмаль-
ныil

возраст
для

зач слеllия
в группу

(Jreт)

Мияttмдль-
ная

паполfifiе-
мость

группы
(человек)

Оптпмаль-
пый

колпчест-
ttепяый
состав
группы

(человек)

макспмальпый
количествепшый
состав группы

(чсловек)

макспмальпый
объепt

трсппровочпой
riагру]ки в
Ееделю в

академпч€ских
часах

весь псриод 6 l0 l5-20 30 6

Плапируемые показателп сороDповательпой rrАгрузкп в годпчном цпкле по впду спорта

llастольяый тенЕпс (колпчество встреч-пгр)

Виды сореввоваЕпй Спортивпо-оздоровптельrtый этап подготовкп
По физической и технической подготовке 5-8
КоlIт]]ольные 4-10
Основныс 4,6

Норматпвы макспмальfiого обьемд треппровочяой яагрузкп

Этаппый порматпв
колпчество часов в

педелю
количество

треяпровок в псдслю
обпlее коlпrчество

rlacoB в гол
обrцее колпчесгво
тDенпDовок R го/l

6 з з\2 l56

2. учЕБныЙ плАн

СпортивЕо-оздоровптслъпый этап
подготовки

Общм физическм подготовка 110

Специмьнм физическм подготовка 5з

тсхни.lсская подготовка l02
Тактическая подготовка 12

l IсихолоIическая полгоl,овка l0
Участие в соревнованиях 1l
ИЕструкторсl(ая и судейская практика 6

Теоретичсская подготовка l0
общсе количество часов з12



Плап-графпк распределецпя программЕог0 мат€риала в годltчпом цикл0:

Содерrкаfiие занятпй
lrе
U

Перподы треппровок

F F ф
F

F

I. Теореtпuческtlя
10 l l 1 1 1 i l l 1

1

П. Пракпuческuе

Обцм физическм
подготовка

ll0 10 9
,7

9 10 9 9 9 8
|2 8

Специмьная физическая
подготовка

5з 4 4 4 4 4 4 4 5 ) 5
)

5

Техническм подготовка 102 9 9 9 9 9 9 8 8 8 8 8 8

Тактическая подготовка |2 l l l l l l 1 1 1 1 1 1

психологическая
подготовка

10 1 1 1 1 1 1 1 1 1

l

Участпе в соревнованиях l1 1 2 l l l l 2 ] 1

Ипструкторскм и
судейскм прмтика

6 1 1 1 1 l
1

Bcelo часов: з12 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26

3. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

3.1. Теоретическая подготовка
Тема 1. Физическм культура и спорт в России, СостояЕие и развитие ЕастольЕого тенЕиса

в России,
Солеряание: Понятие <физичсская куль],ура), Фи?ическая культура как составная часть общей
культуры. ЗЕачение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль |

(lизической культуры в воспитапип мололеr(и, Ис,t,ория разви,l,ия настольЕого тенниса в \1ире и
нашей сIране. Достижения теЕнисистов России на мировой арепе.

Тема 2. Воспитание нравствеЕttых и волевых качеств спортсмеriа. Влияние физических
упражнеЕий ва организм спортсмена,
Содерхание: Мотивация к регулярным занятиям слортом. Спортивно_эстетическое воспитание.
Воспитание чувства ответствеItЕости перед коллективом, ИЕициативttость! самостоятельность и
творческое ol ношение к Iренировкаv,

Тема 3. Гигиенические требования к занимalющимся спортом. Профилактика
заболеваемости и травматизма в спорте.

Содерхание: Попятия о гиIиене. ГиIиена тела. ГигиеЕические требоваЕия к спортивной
одежде и обуви. Значение дыхания для жизнедсятельности организма. Понятия о рационмьном
питаttии и общем расходе энергии. Значепие витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим
питания. Пищевьте отравления и их профилактика, Режим дlя спортсмена, Значение сна,
утреянеЙ гиг1{еническоЙ гимнастики для юного спортсмена. Вредные привычки курепиеl
употребление спиртяых яапитков. Профилактика вредных привычек.

:



Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливапие организма
спортсмена, Прелупреждение инфекциоl{ных заболеваниЙ, источIJики ипфекциЙ и п}ти их '

расп11остранения,
Травматизм в процессе занятий пастольвым теrtнисом; оказание первой доврачебЕой

помощи при несчастных случмх, приёмы Ilскусственного дыхаIlия, траllспортировка
пострадавшего, Профилактика спортивного травматизма. Временные ограниLIеЕия

противопоказаЕия к треЕировочным занятиям л соревповаriиям.
Тема 4. Ооновьт техники и техЕическая подготовка

Содержание: Основные сведения о технике игрь], о её значении для роста спортивного
мастерства. Средства и методы техЕическоЙ подготовки. Классификация и авaLпиз техники
из)даемых приёмов игры,
Обучающиеся дQдЕццlцздц
- ГигиеЕические требоваuия к обучаюцимся;
- Режим дня спортсмеЕа;
- Встествевные осЕовы по защите оргаЕизма и профилактике заболеваний|
- Историю развития настольного теЕниса в России и термиIrологию избранной игры;
Уметь:
- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закfu'Iять свой организм;
- Подготовить место дJUI зы{ятий;
- Соблюдать технику безопасности на заЕятиях;
- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему;
- Проявлять стойкий интерес к занятиям;

3.2 . Общая физическая подготовка

Несмотря на внешнюю! ка}(ущуюся простоту игры, техника и тактика настольного тенЕиса

orleнb сложна, Велущую роль в настольном теriнисе играют быстрота, сила, ловкость и
вьпiосливость в определёяпых сочетатlиях, При этом первостепеЕIlое зЕачеЕие имеют скорость
Nfышечного сокращения и регулирование скорости движений, а также пространствеttЕм
точность двиr(ений, кроме того, настольвый теннис требует быстрого решепия сложных
двигательfiьтх задач в каждой игровой ситуаций. Все сложности предъявляют особые требоваЕия
к физической, технической и тактической подготовке теннисиста.

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий
успешЕой специal,!изацип.

Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья
и BcecTopollltee физическое развитие заЕимающихся.

Особеяно благоприятен ранний возраст обучаюцихся для рarзвития качеств й
способностеЙ. не связанных с проявлением их абсолlоlных покаjателеЙ.

I{елесообразно развивать тЕtкие качества, KEIK гибкость, ловкость! двигательно-
координациоЕные способности. ,Щля этого применяется uJирокий комплекс общеразвивающих
упрахнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:

/ упражнения Еа развптие подвижttости в суставах рук и ног: вращеЕпя в лучезапястЕых,
локтевьж, плечевых суставах, сгибанrе и разгибанrIе стоп ног;

/ повороты, паклоны и вращения туловица в различных Еапрaвлениях;
/ из положения вис на гимнастической стенке (или переклалине) подъем согrlутых до

прямого угла по отношению к туловицу ног;
У подъем ног за голову с касаЕием носками пола за головой из положеЕия ложа на спине;/ подъем туловища с касанием пмьцами рук цосков из полоrкения лежа на спиЕе;
у медленный бег на время;
r' бег на короткие дистаЕции на время - 20м, зOм, челrrочЕый бег 5xl5M;
у прьоrtки с места толчком обеих ног;



/ прыжки через гимцастическую скамейку (через лияию, парисованIrую мелом Еа полу);
у прыжки боком вправо-влево;
у прыжки ккенгуру) с rlодтягиванием колен к груди;
/ прыжки на одвой и двух ногiLч;
У прыдки через гимнасIическую скамейк) на вр..мя:
/ прыжки в приседе вперсдj назад, влево, вправо;

У ходьба на носках. на пяIках. на внешней и внуФенней с]ороне с l) лни:
у подвихные игры с мячом и без мяча,

3.З. Спецпальная фпзпческая подготовка
Для развития специмьных физических качеств (быстрота, игровая выЕосливость,

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений,
напраsленных на подготовку Еаиболее важных в вастольном теrtнисе мышц туловища, Еог, рук,

Мя развчmuя сullы мьlйtц но? u пуловчlца могут быть рекомендованы:У бег на короткие дистанции от15до30м;
У прыжки толчком одttой или двумя ногЕ!ми в различяых напрaвлениях;
У многоскоки;
у прыхки в приседе вперед-назад, влево - вправо;
/ приставные шаги и выпады;
у бег скрестным шаIом в рalзличньIх Еаправлениях;
/ прыжки через гимнастическ)ю скаvейку:
у прыжки боком через гимнастическую скамейку;
/ имитация передвиженйй в игровой стойкс вправо - влево и вперед-Еазад;
у приседапия;
у выпрыгиваlrия из приседа;
У выпрыгивания с подтягиваЕием колеЕ к груди;
/ повороты, вращения и наклоны туловица в различных направлеЕиях;
у поднимание ног за голову из лоложениrl JIежа на сllинс;
у поднимание туловища с доставмием грудью колен из полоя(ения лежа на сllине;
у сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимлrие);

lslя развtttпuя мьtutц рук ч верхней часm1l пуловчtца MoryT бьlть рекомендоваЕы:
,/ упражнеяия с набивньтми мячами разного веса: меIаяие двумя, одной рукой в

различных направлепиях;
/ метапие тепнисного мяча на дa!,Iьпость и точЕость попадаЕия в задФlЕую цель;
/ имитацпя у,чаров без ракетки, с ракеткой, с утяжеленной ракеткой (отягощением),

утяжеленными манжетами и т.п.;
У упражнения с atмортизаторами и резиновыми бинтамц с двигательЕой структурой

упражнений. блиlкой к двиl аl ельной структуре ударов в нас гольном 1еннисе:
/ иvигация ударов с исполь,lованиеv прос]ейши\ гренa!жеров.

3.4. Технпческая подготовка
На возрастном }ровЕе гр}ппы неправомерно требовать от детей четкого,

безулре,tноl о выполнеи ия кон Kpe] ных заданий в упрaDкнениях с vячом и раке l кой,
Основными педагогическими принципами работы тревера-преподавателrl

последовательЕость и преемственность заданий и )rпражнений, переход от простого к
Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке

сложности упражнеЕий) являются:
. многократЕое повтореЕие хвата ракетки и основЕой стойки игрока;
. упражнеЕия с ракеткой и мячом: броски правой (левой) рукой о 11ол, партцеру! в

стену с ловлеЙ мяча правоЙ и левоЙ руками сверху и снизу. леребрасывание мяча с
одноЙ руки на др) l) ю. подбрасывание мяча вверх с ловлей двучя. одной рукоЙ:

техпически

яв,IUlются
сложному.
повышепия
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различЕые виды жонглирования мrчом, подвешенЕым (ita удочке), подброс мяча

правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередЕо, удары о cTeIrKy

flравой, левой стороЕами ракетки, дврlя сторонами поочередlо;

различпые виды жоЕглировalния мячом: удары по мячу правой, левой сторонами

ракетки, дв)rмя стороЕами поочередно, удары по мячу на разЕ}то высоту (вьтше и ']

ниже уровня lла,l) с последующей ловлей vяча ракеlкой бв отскока от нее правой и

левоЙ стороЕоЙ рметки! удары по мячу поочередЕо ребром ракетки и ее игровоЙ

поверхностью:

упраiкЕения с ракеткой и мячом в движепии шагом! бегом,

жонглированием разЕыми сторонами ракетки и дв}мя сторонами
поочередно, то хе с поворотами, изменением напраsления бега. шагом,
мячомJ ле)кащим на поверхности игровой плоскости ракетки;

бегом с'ý

удары спрaва и слева ракеткой по мячу у тренировочЕой стенки, у приставленной к
столу половинке стола или ц)еЕировочной cтeltкe серийяые (Еа точЕость
безошибочньt\ попаданий 

' 
удары. одЙно,lные ударь,:

удар на столе по мячам, удобЕо выбрасываемым (отбиваемым) треЕером,
партнером, тренФкером;
сочетание ударов справа и слева ) тренировочной сгенки. у присгавленной к столу
половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасьваемьм
(отбиваемым) тренером, партяером! трснажером;

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомеядуется переход к
изучению техники простейших ударовi раз}чивавие и имитация исходньiх для ударов осЕовЕых,
позиций положение пог, рatзворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к
туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;

. мЕогократЕое повторение ударЕого движевия яа рaLзЕых скоростях (сЕа.rала -
медлеЕно, затем , ускоренное) без мяча, с мячом у стеЕки;

. игра Еа столе с тренером (партцером) олним видом удара (только справа или только
слева), а затем сочетание ударов справа и слева;

. сводЕм игра ударами на столе.
После освоеЕпя занимающимися игры Еа столе ударами из различных точек примевяются

следук)щие упраlкнения:. упраr{неЕия 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 пол, удары по мltчу левой и правой стороriой ракетки у
гренировочной с,]енки. удары по мячу левой и правой с]ороной ракеlки на
половинке стола. присlавленной к c,leнe. удары по vячу левой и правой сlороной
ракетки при игре с тренером (партЕером), тренФкером;

. имитация ударов яакатом, подрсзкой у зеркма без ракетки, с ракеткой, на
простейших тренировочЕых тренажерах;
имитация передвпжений влево впрaво вперед - Еазад с выполнением ударных
действий - оди}tоitЕые передвижения и удары, серийяые лередвижеЕия и удары;
имитация передвижеций в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево -
вправо, вперед - назад, по среугольнику)) _ вперед - вправо - Еlазад, вперед - влево
- тrазад);

имитация на столе с тренером (партЕером, треЕal]iкером-роботом) по паправлеЕиям
ва большее количество попаданий в серии игра одним (двумя) ударом из одной
тоски в одЕом, двух, трех ЕаправлеЕиях; игра одЕим видом удара из двух, трех точек
в одIом (в разньш) направлениях;
выполЕение подач разными ударами;
игра Еакатом различные варимты по дlине полета мяча! по направлениям полета

мяча, сочетмие накатов справа и слева;

9
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игра срезкой и подрезкой различные варианты по дlине пQлета мяча,
направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;

игра на счет разученIiыми ударами;
иl ра со всего с гола с коро l ких и длинных мячей:
групповыс игры: (КруговмD, (Дворник), (ОдиЕ против BcexD, (Круговая -
треяером) и другие.

3.5. Тактпческая подготовка

Тактпка нападеяия.
Передвижепия. Бесшажпый способ передвижения(без переноса центра тяжести; с
Еез}Iачительным переIJосом центра тяжестиi с полЕым переносом цеЕца тяя(естп).Шаги
(одношажный, приставЕой, скрестный).Прыхки(с двух ног, с двух ног на одЕу, с одной Еоги на
другую), Рывки (с правоЙ ноги, с левоЙ ногtt, с поворотом туловища, с riаклоЕом туловища),
Подача. Подброс мяча. Траектория й направлеЕие полета мяча, Точки пересечеЕия плоскостей
вращсния мяча, Прием подач. Формы распознаваяия подач соперпика,
Игра в пападеппu. Накат слева, справа,
тактпка защиты.
Передвижеппя. Сочетание способов передвижения с техЕическими лриемами игры в защите.
Срезка, лодрезка.
обуtаюшиеся должны tнalb основные приёмы 1alкlических дейсlвий в нападеllиии при
противодействии в защите
Уметь:
- выполIJять элеметlтьт тактики на учебно-треЕировочЕых занятиях;
- соблюдать технику безопасности при выполнении элементов тактики;

3.6. Игровая подготовка
Поdвuэк,ные uzры:
- Еа стимулироваяие двигательriой активItости обучающихся;
- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений дегей.
Эспафепы с элементами настольного тснписа на развитиеi
- скоростЕо_силовых качеств;
- быстроты действий;
- общей выносливости:
- силы;
- гибкостй;
- ловкости;
Иzровые спаррuнzч:
-\х|,|х2,2х2.
Обучающие должЕы знаIь:
- Технику безопасности при выполнении игровых упражнеций;
- Основные правила Еастольпого тснниса;
Уметь:
- Выполнять осяовные техцические и тактические игровые приёмь1.

4. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Участие в соревнов Iиях - цеобходимое условие проверки и оовершенствоваЕия
моральных, волевых качеств, повышеЕия уровIJя спортивного мастерства. В процессе обучепия
обучающимися изуч,tются теоретические материалы по данному разделу программы.

Участие учацихся в соревповаIiиях: rр}пповых, районвьж, областIlьтх.

по
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По окопчании соревнований трецер-преподаватель проводит разбор прошедших

поединков )пlастIJиков соревнованйй. Проводит объяснепие и показ техник борьбьт. Учит
находить ошибки в технике соперника, Выявляет положительные и отрицатепьные стOрOны

поединкаj причиttы Еедостатков.
Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревtIованиях ЕачаJIьпые навыки

работы в качестве помощЕика треЕера и судьи.

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Подготовка юяого теннисиста осу]цествляется путем об}чения и тренировкй! кQторые являютс{,

единым педагогическим процессом, цмравленным на формирование и закреплеЕие
определенЕьlх Еавыков, Lia достихение оптимапьЕого уровня физического развития. Успешпое
осуществление учебl]о-треЕировочЕого процесса возмоr(но при собrподении привципа единства
всех сторон подготовки, а именно, общей физической, специальrtой физической, технической,
тактической и моральпо-волевой.

УспешЕое решение уrебно-тренировочвых задач возможно при использоваIlии дв},х групп
методов: общепедагогическllх и спортивtlых.
Обlцепеdаzо?чческuе или дидмтические методы включают метод Е,глядЕости, систематичности!
досryпностп, иядивидумизации обучения при единстве требований. метод опережающего

развития физических качеств по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения
сложriых элементов! метод соразмерности, т.е. оптимального и сбмансированЕого развития
фпзпческих качеств.
Спорпuвttьtе леиоаь, включают: метод нелрерывности и цикличности учебно-тренировочного
процесса; метод максимальriости и постепенност!t повышеяия требоваtIий; метод
воляообразности динамики треIlировочньп Еагрузок; метод моделирования соревновательвой
деятельяости в тревировочном процессе.

Теоретхческий материал обычЕо дается в начаJIе заЕятия. Новую тему, то или иное задание
необходимо объясЕять просто и доходчиво, обязательно закрепляя объясневия показом
Hal лядноl о ма lериала и покаJом приемов рабо lы.

Практические занятия основЕм форма работы с летьми, где умеЕiия з.rкрепrшются, в ходе
повтореЕпя совершеЕствуются и формирlтотся яавьтки. Приобретеннь!е умсния и Еавыки
используются воспитанниками в соревновательной деятельяости в зависимости от слохившйхся
и меняющихся условий,

Постановка задаq, выбор средс,tв и методов обучения едины по отношепию ко всем
занимающимся при условии соблюдения требований индивидумьного подхода и глубокого
изучеЕия особешtостеЙ каждого занимllющегося. Особенно впимательно выяв,UIть
индивидуatльпые особенности об}чающихся пеобходимо при об)aчении технике и тактике иfры,
прелъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения основной струк'гурой
техническоiо и тактдческого лриема,

В ходе учебно-тренировочного заЕятия осуществляется работа сразу по нескольким видам
подготовки, Занятие включает обязательно общую физическ}.ю подготовку1 также специальную

физическую подготовку, На занятии может быть осуществлена работа ло те\ническOй,
тактической и мормьяо-волевой подготовке юных спортсменов.

Разностороttняя физическая подготовка проводится на протяжении всего учебно-
тренировочного процесса. Все упрaDкЕеЕиJt делятся Еа общеразвивающие, подготовительЕые,
подводящпе й осЕовные. Общеразвивающие й подготовительные упрахЕеIIия яаправлены
лрсимущественно на развитие фувкционмьных особенностей организма, а.подводящие и
основные на формироsание lехнических навыков и lакlических )мениЙ.

В процессе обучеяия техническим приемам используется сочетание метода целостного
разучивания и разучивмия по частям. Вначме технический прием изl^rают в целом! затем
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псреходят к составныМ частям и в зalкJIючеЕие сЕова возвращаются к выполнеItию деиствия в

цслом. В процессе СовершеЕствоваппя Техники происходит формирование тактиЧеСКПХ }414еВИЙ,

Распределение времени на все разделы работы ос)ществляется в соответствии с задачами
каждого треяировочноIо занятия, в соответствии с этим происходит распределение учебного
времсни по видalм подl оlовки при ра-работке текушего планирования.

6. врАчЕБно-пЕдлгогичЕскиЙконтроль.

Задачи, средства и формы врачебно-педагогического контроля приведены в Порядке оказания
медиципской помоци при проведеЕии физкультурных и спортивных мероприятий (лриказ
МиЕздравсоцразвития России от 09.08.2010 г. JФ 613н), Углублепньте медицхнские
обследованпя проводятся: предварительное - при поступлении в спортивную школу и

периодические (этапньй коптроль) - два раза в год.

Формы, заlачц u среOепва врlчебно-пеlа?оzuческаzо конtпроля.

Эtпапный KoHпpoltb.
Задачи: выявление патологии, перенапряженияl оценка функциональпого состояtlия,
соответствия между фактическим уроввем и плаЕируемым.
Средства: опрос, визуапьllые наблюдеЕия, измеренйе АД, ЭКГ, функuии внешнего дыхания,
Информация: симптомы нарушений в состоянии здоровья; объем сердца МПК, ПАНО,
кислородный пульс, максиммьнfui мощность мышечной работы, кислородный долг,
Заключение: 1) о возможности завятий настольным теннисом по состоянию здоровья;2) о
коррекции соревновательных и тренировочных нагрузок, лечебно-реабилитационных
мероприятиях.
()п е р ап чвцьlй ко н проль, врач е бч о-пе l аео?чч е с Ku е н а бJ lюАе нuя -

Задачи: выявление начальных стадий заболеваний! пер9напряжеяий. Оценка Функционального
состояния по реztкции на тренировочные и соревЕовательЕые Еагрузки. Обследование
гигиеЕических условий тревировок (помещение, состояние воздушной среды, одежда, обувь).
Соответствие методики завятий гигиеническим требованиям (разминка, заключ{те]Iьttм частБ,
восстаrrовительпые средства).
СDедстваi опрос, визуаJIьЕое ЕаблюдеЕие, пмьпацllя! измереЕие АД, ЭКГ, определение
гемоглобина, леЙкоцитов, молочноЙ кислоты, РН-крови, саЕитарно-гигиеническое обследование

условий lренировок и оuенки меlодик заняlий,
Щцlфрщдццщ симптомы начальЕой стадии заболеваЕия! переЕапряжеЕия, Соответствие условий
и методики запятий гигиеническим требованиям.
Заключение: при нal,,Iичии патологии - прекращение, прерывание, коррекция учебriо-
тревировочяого процесса, лечебно-реабилитационные мероприятия. Прп Еесоответствпи
условий и методик занятий гигиеническим требованиям делается соответствуюцее заключение,
даются рекомеЕдации.

7. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе
тренировочной и соревповательной деятельности могут воз!tикнуть условия для развития
перецапряжеяия и утомления.

Восстаповптельяые средства п мероlrрпятпя
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Предпазпаченпе Задачп Средства п
мерOпDиятItя

Методические

l 2 3 1

i

Развитие физических
качеств с учетом
специфики
ttастольяого тенriиса,

физическая и
техЕическм
подготовка

восстановление
функционального
состояния орIанизма и

работоспособпости

Педаrогические:
рационtltrIьное
чередование
нагрузок на
треIiировочном
занятии в течение
дня и в циклaж
подготовки.
Гигиенический душ
ежедЕевноj

ежедЕевно водные
процед}?ы
зммивающего
характера,
сбаrансировапЕое
питautис

Чередование

различЕьIх видов
нагрузок]
облегчающих
восстаповлеЕие по
механизму
активного отдыха,
проведеЕие заЕятий
в иIровой форме.

П е d az оzчч е cKu е ср е dсrr6d восстановления включают:
- рациовмьЕое планироваЕие треЕировочного процесса в соответствии с

функциональными возможностями оргд{изма, сочетание общих и сllециальных средств.
- построение отдельного треЕировочЕого запятпя с использоваЕием средств

восстаllовления: полI'оцеIIн,и раtзмипка, подбор иЕвептаря) оборудования и мест для
занятий, упражнения дпя активного отдыха, создание положительного эмоционаJIьного
фона;
варьироваЕие иятерва.пов отдыха между
заЕятиями:

- разработку системы планироваItия с использовдtием различЕых восстановительЕьlх
средств в недельных! месячЕых и годовых циклах подготовкиi

- разработку специальных физических упражI{ений с целью ускорения
работоспособности спортсмеЕов, совершеЕствования технических
деЙствиЙ.

псuхо-цоzо-пес)аеоzttческuе среdспва включalют спецйальпые восстilновительные
расслабление, дыхательные, на растяженпе, восстановительЕого характера.

отдеJIьныNrи упражIIеIIляNrи и треfiировочнь1]\,lи

восстаЕовления
и тактических

упражненияi на

Меаuко-?u?ченuческuе среdспва восстalновлеция вкJlючдот: сбалаЕсироваliное питмие,
физические средства восстановлеЕйя (массаж, душ, сауна), обеспечение соответствия условий,гр9нировок, сорсвнований, и отдыха осповным санитарно-гигиеническим требованиям,
Псuхtlltоzuческuе срес)сtпва восстанОвления включalют: психорегулируюцую треЕировку,
упражЕения для мышечЕого расслабления, соЕ, отдых и другйе приемы психоIигиены Il
психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действуюцие во время соревнований
психогенЕые фактоРы (ЕеблагоприятнаЯ реакция зрителей, боязяь проиграть, получить травплу),
чтобы своевременно ликвидировать или нейтрапизовать их.
При выборе восстановительных Средств особое внимание необходимо уделять индивидуаJIьной
переносимостИ тренировочныХ и соревItовательныХ нагрузок, для этоЙ цели могут слухить
субъективньте ощущения юных спортсмевов! а также стандартизоваЕные функциональньте
пробы.

8. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯРАБОТА

,]
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воспитательная работа предполагает тесное единство вравственЕого, умствеЕного,
эстетйческого и трудового воопйтания с }четом особенЕостей физкультурно-спортивной.
соревновательной деятельЕости,
Планирование воспитатсльЕой работы в спортивЕой школе должно осуцествляться в трех
основных формах: годовой плfiI воспитательвой работы, календарньтй (па месяц) и план работы
тронера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, лола. спортивной
подготовлеIlЕости юных спортсменов! реа-пьных условий деятельности спортивяой школы,

ГUоUвой п lall воспиlа l ел ьноЙ рабо l ы спорl ивной ш колы содержи] следуюцие раздел ы i

1. Общм характеристика состояния воспитательной работы в спортивяом коллективе. В этом

разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их мировоззренческих
представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношеЕии к труду; уровве
подготовлеЕности по ocнoBtiblМ рaвделам тренировки и соревЕоваЕий.
ВоспитательЕые задаqи. В данном разлеле формулир}тотся основные задачи воспитаIiия в

учебЕом году:
воспитание черт спортивного характера;

формировавие долхвьтх порм обществевIlого поведения;
/ пропагапда здорового образа жизни;
/ воспитаниепатриотизма.

Основное содержание работБI по реализации поставлеЕньтх задач (примерньте формы
деяlельности и lмятий учаrци\ся):

у организационно-педагогическм работа - выборы старост групп, ученического

2,

самоуправлеЕия, соблюдетйе режима дня уIащимися;
r}орvирование основ vирово,],]рения социальной активности - планирование лекций.
докладов. вечеров: намечаюlся мероприяlия вне спор]ивной школы:
воспитаЕие сознательного отIiошения к учению, культуре }а{ствеЕяого труда ковтроль
успеваемости по общеобразовательпым предметам и активIlости в общественной работе;
воспитаЕие созЕательЕоIо отношения к труду, обществеItЕо полезяой работе и бережного
отношения к общественному достоянию; планирование субботников, докладов й бесед о
труде; экскурспи па предприятия;
нравствеЕное воспитание и воспитание в д}те спортивной этики - планироRание
докладов, форм, методов и средств воспитапия ЕравственfiоIо поведения юньй
спортсменов;

физическое воспитание - планируются мероприятия по д!ь1ьнейшему расширению знаний
в области физической культурьт и спорта; пропагаrда здорового образа жизни;

работа с родителями и связь с общественностью подключение родителей к участию в
спортивноЙ жизни своих детеЙ, посещеЕие соревЕоваЕиЙ, учебЕых занятиЙ и
роди гельских собраний. Судейс l во районных соревнований,

9. ПСИХОЛОГИЧЕСКЛЯПОДГОТОВКА

Психологическм подготовка подразделяется на общ}aю подготовку и подготовку к конкретному
соревIiовмию.
1. ()бtцая псuхолоzuческая поd?оповко осуществляется в едиЕстве с физической, технической и

тактической подготовкой на протяжений всего мноIолетнего периода спортивIlой
подготовкл, в ее задачи входит:
. Восfuulпапuе лuчноспlu спорttlс"|lе а u формuрованuе спорrlluвноzо коltлекtпuва. В

процессе учебно-тревировочной работы воспитывается характер, Еравственные качества,
идейная убеждеяяость, коллективизм, мотивация положительЕого отношеЕия к спорту и
другие качества личности. Важвьтм фактором развития личности служит самовоспитание,
оргаЕизация t(оторого доля{на направляться тревером. Решение данной задачи
opl анически связано с воспи,l а] ельной работой,
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. Развurпuе процессов воспрuяrfлuя. Специфика настольного тенниса требует

совершенствования глазомера точности восIlриятия движеЕий, спецймизированflых
восприятий. ТочЕость Iлазомера находится в прямой зависимости от сOстOяния
тренированпости, При проведении упражнений на развитие данных ]рительных
восприятий имеет освещение и влияtrие цвета. Лучшс других воспринимается белый цвет
затем желтыЙ и зеленыЙ. При длительвом восприятии темяьIх цветов утомление*
Еаступает быстрее.

Путем полбора специальньLх упрaDкЕений и в процессе игры яадо стремиться развивать у
теIJнисйстов комплексЕые специализированЕые восприятия: (чувство ракетки), <чувство
сетки>, (чувство стола)! (чувство времеии).

. Рввurпuе вн|lманuл, Успешность технических и тактических действ{й теннисистов
зависит от уровня рzLзвития объема, интенсивности, устойLtивости, распределения и
переключения внимаЕия. ,Щля распределепия и переключеяия внимаЕия полезЕь1

упражпеяllя с несколькими соперниками и различными перемецепиями; упражнения, где
требуется быстрое fiереключение внимания с одного деЙствия на другое; развивать
умение выделяlь наиболее важные обьекlы и в,lоростепенные,

. Развlllrluе плаклпuческо?о мь!цlленлlя, паt яти) прелсIавления и Rообр&(еlrия, У ..

тсннисистов нсобходипrо р?rвивать яабхrолаIе]tьность умение быстро и 1Iравильно
ориентироваться в сложяой игровой обстаЕовке; сообразительность - 1мепие быстро и':
правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия;
инициативность- умение быстро и сrtмостоятельно определять тактические замыслы
соперника и предвидеть результаты. как elo. lak и своих действий.

. Развurtluе способнослпu управляпь эмоцuамu, ЭмоционмьЕое состояние оказывает
большое влияние на активность спортсмеЕов, как в процессе учебно-lренировочньтх
занятий, так и на эффективность соревновательЕоЙ деятельности. Обучение юных
тенЕисистов приемам саморегуJUIции эмоциональных еостояний Iреб}ет систематических
заЕятиЙ! чтобы обуrающиЙся полIlостью овладел этими приемами в процессе
тренировочной и соревновательной дея Iельносги,

. Воспurflанuе волевых качесоlв. Воспитапие Rолевых качеств - важное условие
преодолеяия трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочной
й соревновательной дея,] ельнос1 и,

Основные волевьте качества, которыми должен обладать тенписист 9то:
- цеJ|еусlпремJ!енносtпь u носtпсliчuвосrпь, вырахающиеся в ясном осознании целей и задач,
стоящих перед занимalющимися, alктивЕом и неуклонЕом стремлении к повышевию
спортивного мастерства, в трудолюбии;
- выr)ерэtска ч са||lообJlаdаllче, выражаюциеся
неблаlоприятных эмоциональных состояниЙ.

в преодоjlеIIии о,грицаl,елыlых.

- реutцпеllьllоспlь u с7|е]lоспь, выражающиеся в способности своевремеЕно Еаходить и
принимаlь обл5манные решения в о]вегсгвенные моvенlы иlры и беl колебания приводиlь
их в uсполЕение.
- Инuцuаlпuвносlпь u lчсцчlч-|ulluроваlпlосиь, выражающиеся в способности спортсмена
вноси гь в игр) творчество. не поддсва гься влиянию других людей и их дейсl вий,
Воспитание дисциплинироваItности достиIается всей орtанизацией процесса обучевия и
тренировки.

2. Псuхолоzuческая поdzоmовка к конкрецньlм соревнованцrъu (иzра) состоит в следующем:
у осозяание игрокalми задач на предстоящую игру;
r' изуrеIlие ковкретных условий предстоящих сореввований (время и место игр,

освеценность! температура и т,п.);

/ изучевие сильных и слабых стороfl соперника и лодIотовка к действrlям с учетом
этих особенностей;

у осознание и оцевка своих собственяых возможностей в настоящий момент;
у преодоление отрицательных эмоций, вьвванных предстоящей игрой;
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Спокойное, poBlloe, увереЕное поведение тренера является одним
наflравлеЕIiых на создаЕие лсихологической мобилизации спортсмена

У формирование твердой уверенЕости в своих силах и возможностях в выпол
посrавленныч T;rдач в предсlояшей игре.

из важпых N,IOMе

к предстоящей и
также в процессе самой игры-

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными,
краткими и яркими, Tott должеfi быть уверенный и спокойЕый. Тренеру никогла не следует
кричагь на игроков_ даваlь им нагоняй.

10. инструкторскАя и судЕйскАя IlодготовкА.

Работа по освоепию инструкторсI{их и судейских павыков проводится Еа спортивно-
оздоровительfiом этапе в каждом году обучения. Такм работа проводится в форме бесел,
семинаров, практических заЕятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся
готовятся к роли треяера! IIомощtшка треЕера дjll! участия в оргаЕизации и проведении занятий.
массовьц соревнований в качестве судей, Содерr(ание заЕятий определяется в зависимости от
подготовленности зzlнимающихся на основании следуюцего материаJIа:

1. Освоение терминологии, принятой в настольном теЕнисе.
2. Овладение командным языком, умение отдавать рапорт,
З. Проведение упражнений по построению и перестроению грулпы.
4. Судейство во время товарищеских встреч: ведение протокола, выполяение обязаrшостей

судей.
5. Умение вести наблюдепие за играющими теннисистами и на\одить ошибки.

Составление комплексов упражнений по специlLпьной физичесrrой подготовке, по обучепию
перемещениям, технике и тактике настольного тенниса,

11. ДИАГНОСТИКА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

На спортивно-оздоровительном этапе требуется более вариативный flодход к оценке уровня
подготовленности детей по итогам учебЕого года, который нашёл своё отражение в оценочной
характеристике выполнения нормативов общей физической подготовки.
Один раз в rод (май) в группах проводятся контрольные испытапия по общей и специаJiьной

физической и технической подготовке. Оцепка физического развития производится яа
общеприяятой методике биометрических измереfiий. Уровень подготовленЕости об}пrающихся
выражается в количественно-ка.lественных показателях по технической, тактической,

физической, теоретпческой подготовлеяriости.

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упрахнений. Примерныс
варианты тестов и упражнений приведены пихе.

Программа тестирования:
. Бег зOм.- с высокого cтapTal сек.
. Челночпый бег 3хlOм.. сек. Тест проводится на ровной дорожке, отмеряют l0 метровый

участок, ЕачаJIо й конец, которого отмечают линей старта, За чертой два полукруга радиусоNf 50
сN{ с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен
стаttовится за блиr(Еей чертой на стартовую лиЕию It по комаЕле (марш) наLlинает оежать
в стороЕу (DиЕишной чертьт, берет кубик и возвращается к лиЕии старта. Затем кладет кубик в
полукруг на стартовоЙ линии и снова бежит к даJIьнеЙ - фияишноЙ черте, пробегм ее.

. ПDыжок в длинY с места. см- выполняется толчком двух ног от линии. измерения
дмьЕости прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки,

о Складка за 30 сек.. кол-во раз (девочки) выполняющий упражнепие лежит яа спиЕе. Руки
Еаходятся за головой. Ноги нужно подttять и нетtачительЕо согцуть в колеЕях, при этом бедра
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должны располагаться в вертикаJIьяом положении. Поднимаем туловище вертикально, при этом
Еоги ве отрываем от поверхности.

о Подтягиваrrие (мальчики), кол-во раз - выполllяется из положения вис хватом, руки Еа
ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполпенЕым, если при
сгибание рук подборок выше перекладины.

Упражнения оцениваются по пятибfuiльной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже
баплов оцениваются 2 балла,

Спортсмену, сдающему комплекс контрольньтх норматйвов ОФП в зачет ид)т результа
четырех тестов, итоговая сумма очков определяется четырьмя уровнями подготовленности:

Отлично: от 18-20 баллов
Хорошо: от 15-17 баллов
УдовлетворительЕо: от 12-14 баллов
Неудовлетворительно: от 1 1 и них{е

дЕвушки

:,

Jl!

п

Упражнения оц
ен
ка

возрАст
7-8 9 10 11

,12
13 11 15 tб 11

1 Бег З0 метров, сек 5
4

7,0
1,5
8,1

6,0
6,5
7,0

5.8
6.з
6,8

5,6
6,1

6,6

5,4
5,9
6,4

5,2
5.,7

6,2

5,0
5,5
6,0

4,8
5.з
5,8

4,6
5.1

5.6
5,0 i,

5.5'
2 Прьш(ок в длиЕу,

см
5
4
з

150
140
1з0

l60
l50
140

170
160
150

l80
170
l80

190

180
1,70

200
190
180

210
200
190

220
210
200

2з{)
220
2|0

235.1
225 ,,

2l5
з челночный бег

ЗхlOм,сек
5
4
3

8,6
9,0
9.4

8,4
8,8
9.2

8,0
8,4
8.8

,7,,]

8,1

8.5

,l,5
,7,9

8,з

,7,з

,7,,7

8,1

,7,2

1,6
8.0

,7.0

,7,4

,7,8

6,8
,7,2

,7,6

6,6
1,0
,1,4

1 Складка за 30 сек,
кол_во раз

5

4
3

10
8

6

|2
10

8

14
12
10

lб
l4
12

18

lб
14

2{)

]8
16

22
20
l8

2,4

72
20

26
24
22

26
24

юноши

м
пl
lI

Упражпенпя оц
еп
кд

возрАст
7_8 9 10 l1 l2 lз 14 15 16 l7 l

l Бег 30 метров, сек 5

4
з

6.5
7,0
,7.5

6,2
6,7
,7,2

5,9
6,4
6.8

5,6
6,1
6.6

5,з
5,8
6.з

5,0
5,5
6.0

4,,7
ý?
5,8

4,4
4,9

4,2
4"|
5,2

4,0 ,

5,0
2 Прыжок в длиЕу,

см
5
4
з

160
150
140

170
160
l50

]80
|,70
160

]90
180
\,70

200
190
180

210
200
]90

220
2l0
200

)1п
220
2l0

210
2з0
220

250
240
2з0

челночяый бег
зхl0 м,сек

5
4
з

8.]
8.4
8.8

,7,9

8,з
8,7

,7,,|

8,1

8,5

7,5

8.]

,7,з

,7,1

8.1

,7,1

1,5
,|,9

7,0
,l,4

7,8

6,8
1)
1,6

6,6
7.0
7,4

6.5
6.9
,7,з -

1 Подтягивание,
кол-во раз

5
4
з

6
4
2

8

6
4

10
8

6

12
10

8

\4
12
10

16
14
|2

l8
16
l4

20
18

16

22
20
l8

24
22,
20,
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Норматпвы по техппческой подготовлеппосl,и

Одяим из методов (онтроля эффективпости зatнятий в группе яв,,шется участие учеЕиков в
учебяьтх, контрольЕьтх и кzшендарЕых играх. Контрольпые игры проводятся регулярно в

учебных целях. Калеядарные игры проводятся согласЕо плану игр районЕого и областного;i
уровllя.

Большое зЕачеЕие имсет текущий коIlтроль, в котором оaновное место занимает наблюдение
за тем, как происходит овладепие техническими и тактическими приемами, как обучающиеся
примеЕяют их в игре.

!ля оценки эффективЕости деятельности спортивЕой школы на спортивно-оздоровйтельЕом
этапе подготовки дсйствуют следующие критерии:

. состояниездоровьязанимающихся;

. стабильность состава здlимающихсяJ регулярIlость посецеЕия ими тренировочllых
занятий;

. гармон чное развитие занимак)щихся;

. уровеЕь освоепия осЕов знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а
также овладеЕия теоретическими основами физической культуры и Еавыков
самокоI{троля.

12. учЕБнля литЕрАтурА

1. Амелин А.Н, СовремеtIIшй Еастольный теннис-М.: ФиС, 1999.
2. Барчукова Г,В. Современные подходы к формироваrrию техЕико-тактического

мастерства игроков в ItастольЕый теЕнис. - М.:РГАФК, 1997
З. Барчукова Г.В. НастольЕый теIrriис (спорт для всех)._ М,:ФиС, 1990

Наuменовацпе техпического прrrема Кол-во
ударов

оцелка
.i:

] IабиванUс \tяча ладонной стороной ракстки l00
80-65

Xup.
Удовл

Набивание мяча тьтльной стороflой ракетки l00
80_65

Хор.
Удовл

Набивание мяча поочередЕо ладонЕой и тыльпой стороЕой
ракетки

l00
80-65

хор.
Удовл

Игра накатами справа по диагонаJIи з0 и более
от 20 до 29

хор,
Удовл

Игра пакатами слева по диагоЕ&пи з0 и более
от 20 до 29

Хор,
Удовл

Сочетание наката справа и слева в правый угол стола 20 и более
от 15 до 19

Хор.
Удовл

Вьшолtlение fiаката справа в правый и левый углы стола 20 и более
от 15 до 19

хор,
Уловл.

Откидка слева со всей левой половины стола (кол-во ошибок за З
мин.)

5 и меЕее
отбдо8

хор,
Удовл.

Сочетавие откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок
за з мин.)

8 и менее
от9до 12

Хор,
Удовл.

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

8

6
хор.
Удовл,

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

9
,7

хор,
Удовл.
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4, Барч}кова Г.В. Учись играть в настольный тенЕис,- М.:ФиС, l990

5. Барчукова Г.В. Программа по настольному теннису.- М., 2009

6. Г.Б. Барчукова, В.А. Воробьев. НастольЕый теtiнис: ПримерЕм программа
спортивпой подготовки для дЕтско-юношеских спортивных школ.

7. Арансон М.В. Пит.шtие дrш спортсмеЕов. М.: Физкультура и спорт,2001.

8, Золотов В.П. Восстмовление работоспособности в спорте, 1990.

9. Марков Г,И., Ромалов В.И,, Гладков. Система восстаяовлениlt и повышения

физической работоспособвости в спорте высших достижений, 2006.

l0. Правила настольного теЕниса, 2002
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