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2.
Пояснительная записка

2.1.
Характеристика вида спорта – настольный теннис

Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатой тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и психологической подготовки.

         Несмотря на простоту и доступность для широких масс населения, настольный теннис – достаточно технически и физически сложный вид спорта. Вместе с тем занятия настольным теннисом позволяют регулировать физические и психические нагрузки на организм человека в зависимости от возраста, физического развития и состояния здоровья.

Международная федерация настольного тенниса, образованная в 1926 году, в настоящее время одной из самых представительных международных спортивных объединений и насчитывает 222 страны – членов ИТТФ. 

В феврале 1950 года была организована Всесоюзная секция настольного тенниса, которая впоследствии с 1959 года стала именоваться федерацией настольного тенниса СССР. 

Настольный теннис включен в программу летних Олимпийских Игр с 1988 года.

Личные соревнования в настольном теннисе проводятся в следующих игровых разрядах (дисциплинах):

- мужской одиночный;

- женский одиночный;

- мужской парный;

- женский парный;

- смешанный парный.

Командные соревнования проводятся среди:

- мужских команд;

- женских команд;

- смешанных команд.
Количественное соотношение мужчин и женщин в командных соревнованиях регламентируется положениями о проведении.

В Олимпийских играх участвуют 64 мужчин и 64 женщины - в одиночном разряде и по 128 участников - в парных соревнованиях - отдельно мужчины и отдельно женщины.
 В настольный теннис играют в закрытых помещениях перекидывая специальный мяч ракетками на игровом столе с сеткой по определённым правилам. 
2.2.
Отличительные особенности и специфика организации тренировочного процесса
Настольный теннис характеризует высокодинамичная и сложно-координированная деятельность, предъявляющая высокие требования к быстроте реакций, к высокой скорости переработки информации и принятия решений к концентрации и распределению внимания. Современный уровень развития индивидуально-игровых видов спорта, и в частности настольного тенниса, требует решения основных проблем совершенствования теории и методов управления тренировочным процессом, разработке эффективных средств и методов, технико-тактической подготовки спортсменов. Повышение эффективности системы подготовки спортсменов и, особенно юных представляет собой одну из наиболее важных задач развития любого вида спорта. Ошибки, допущенные на начальных этапах тренировочного процесса даже через много лет оказывают отрицательное влияние, не позволяя достигать высоких спортивных результатов. 

К отличительным особенностям настольного тенниса относятся следующие признаки:
- взрывной характер и быстрота передвижений;
- скоростно-силовой характер выполнения технических приемов с максимальным  сокращением подготовительных действий;

- высокий уровень зрительной концентрации на действиях соперника и движении мяча;
- быстрота мышления и принятия игровых решений. 
- высокий уровень развития двигательных и координационных навыков и умений, физических качеств и способностей.

С учетом отличительных особенностей вида спорта настольный теннис определяется следующая специфика спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта настольный теннис осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Специфика осуществления спортивной подготовки по настольному теннису учитывается при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

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;

- самоподготовка.
В процессе спортивной подготовки по настольному теннису осуществляются следующие виды подготовки:

- общая физическая подготовка;

- специальная физическая подготовка;

- техническая подготовка;

- тактическая подготовка;

- соревновательная подготовка;

- психологическая подготовка;

- интегральная подготовка;

- другие виды подготовки.

Основой спортивной подготовки в настольном теннисе является тренировочная работа на теннисном столе с применением ракетки и мячей. 

Для занятий настольным теннисом необходимо иметь спортивный зал не менее чем на 6-8 столов при минимальных размерах игровой площадки 9 х 5 м, при этом размеры стола должны соответствовать Правилам соревнований.

Для проведения занятий с детьми 6-7 лет рекомендуется использовать столы 

уменьшенных размеров как по длине, так и по ширине и высоте, что позволяет компенсировать маленький рост и небольшую длину рук и йог для правильного выполнения удара в нужной точке перед собой.

Место проведения занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено и соответствовать нормам, установленным Правилами соревнований, свет должен быть равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, 

без прямого попадания света в глаза играющих. 
 Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды должен функционировать кондиционеры (вентиляция), воздушный поток при проветривании ни в каком случае не должен влиять на полет мяча. Пол в спортивном зале, используемый для занятий, должен иметь деревянное или специальное покрытие. Стены и задний фон помещения должны быть темного цвета.
Мяч для настольного тенниса, в виду особенности строения и специфики использования, является спортивным инвентарем краткосрочного использования. Обеспечение процесса спортивной подготовки необходимым количеством ракеток и мячей одно из главных условий его осуществления. Для подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку используются целлулоидные и пластиковые мячи.

Для повышения эффективности тренировочных занятий в процессе спортивной подготовки по настольному теннису рекомендуется использование электронных роботов (тренажеров) для автоматического выброса мячей.

2.3. Структура системы многолетней подготовки
При осуществлении спортивной подготовки по настольному теннису устанавливаются следующие этапы и периоды:

Этап начальной подготовки, периоды: 

- первый год подготовки;

- свыше первого года подготовки;
Тренировочный этап (этап спортивной специализации), периоды:

- базовой подготовки;

- спортивной специализации;
Этап совершенствования спортивного мастерства;
Этап высшего спортивного мастерства.

3.
Нормативная часть
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм спортивной подготовки, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Зачисление в МБУДО СДЮСШОР «Центр игровых видов спорта»                             по программе спортивной подготовки оформляется приказом руководителя.
Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Организация приема и зачисления поступающих для освоения программ спортивной подготовки осуществляется приемной комиссией. 
МБУДО СДЮСШОР «Центр игровых видов спорта»                           самостоятельно устанавливает сроки приема документов в соответствующем году.
Прием на программы спортивной подготовки осуществляется по письменному заявлению поступающих для освоения программ спортивной подготовки, а в случае если они несовершеннолетние, то по письменному заявлению их законных представителей (далее – заявление о приеме).
В заявлении о приеме указываются следующие сведения:
- наименование программы спортивной подготовки, на которую планируется поступление; 
- фамилия, имя и отчество (при наличии) поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- дата и место рождения поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- фамилия, имя и отчество (при наличии) законных представителей поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- номера телефонов законных представителей несовершеннолетнего поступающего для освоения программ спортивной подготовки (при наличии);
- сведения о гражданстве поступающего для освоения программ спортивной подготовки (при наличии);
- адрес места жительства поступающего для освоения программ спортивной подготовки.
При подаче заявления представляются следующие документы:
- паспорт или копия свидетельства о рождении поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- копия документа о гражданстве поступающего (при наличии) для освоения программ спортивной подготовки;
- справка об отсутствии у поступающего для освоения программ спортивной подготовки медицинских противопоказаний;
- фотографии поступающего для освоения программ спортивной подготовки (3х4, 2 штуки).
На каждого поступающего для освоения программ спортивной подготовки заводится личное дело, в котором хранятся все сданные документы и материалы результатов индивидуального отбора. Личные дела поступающих могут храниться не менее трех месяцев с начала объявления приема в учреждение.
Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не может быть отчислен из учреждения по возрастному критерию.

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу руководителя (директора) учреждения, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, и  не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом учреждения, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления учреждения (тренерского, методического совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.

При повторном невыполнении требований спортивной подготовки лицам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта настольный теннис, может предоставляться возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовке в порядке, предусмотренном локально-нормативными актами учреждения, за рамками государственного задания на основе договоров оказания услуг по спортивной подготовке, либо принимается решение об отчислении данного лица.

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача.

3.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис
                                                                                                                                                       Таблица №1
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	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


Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.
3.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис
                                                                                                      Таблица №2
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствова-ния спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	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


3.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта настольный теннис
                                                                                                                                              Таблица №3
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания 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


Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта настольный теннис;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта настольный теннис;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

3.4. Режимы тренировочной работы
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Нормативы  максимального объема тренировочной нагрузки:

    Таблица №4
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	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
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	16
	24
	30

	Количество тренировок в неделю
	3
	5
	5
	6
	8
	11

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	832
	1248
	1560

	Общее количество тренировок в год
	156
	260
	260
	312
	416
	572


Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера  по виду спорта настольный теннис, допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
3.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
К прохождению спортивной подготовки допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
3.6. Предельные тренировочные нагрузки
Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать двух астрономических часов, в учебно-тренировочных группах – трех астрономических часов, при менее, чем четырехразовых тренировочных занятий в неделю; в группах, где нагрузка составляет 20 часов и более в неделю – четырех астрономических часов, а при двухразовых занятиях в день – трех астрономических  часов.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Перечень тренировочных сборов для лиц, проходящих спортивную подготовку:

Таблица 4.

	№ 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


3.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
При планировании тренировочного процесса в группах высшего спортивного мастерства основным критерием является календарь международных и всероссийских соревнований. 
3.8. Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию при осуществлении спортивной подготовки
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре для осуществления спортивной подготовки, и иным условиям:

- наличие игрового зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;

Таблица  6
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наимено-вание
	Едини-ца измерения
	Расчет-ная едини-ца
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	Кол-во
	срок эксплуа-тации (лет)
	Кол-во
	срок эксплуа-тации (лет)
	Кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	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

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	1.
	Костюм спортив-ный трениро-вочный зимний
	штук
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Костюм спортив-ный трениро-вочный летний
	штук
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Кроссовки для спортив-ных залов
	пар
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	4.
	Спортив-ные брюки
	пар
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	5.
	Фиксаторы для голено-стопа
	комплект
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	6.
	Фиксаторы коленных суставов
	комплект
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	7.
	Фиксаторы локтевых суставов
	комплект
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	8.
	Футболка
	штук
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	9.
	Шорты
	пар
	на зани-мающе-гося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1


Минимальное необходимое количество оборудования и спортивного инвентаря, необходимое для прохождения спортивной подготовки

Таблица 7
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Спортивное оборудование и инвентарь

	1
	Теннисный стол
	комплект
	4

	2
	Ракетка для настольного тенниса 
	штук
	12

	3
	Мячи для настольного тенниса
	штук
	300

	4
	Гантели переменной массы от 1,5 до 10 кг
	комплект
	3

	5
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг
	штук
	7

	6
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	7
	Стенка гимнастическая
	штук
	3

	8
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3


3.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки:

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

	Этап начальной подготовки
	2 
	7
	10
	16
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 30%-50% видов)

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	5
	8
	8
	10
	Выполнение нормативов КПН, нормативов

2 юношеского разряда – 1 спортивного разряда

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	10
	2
	6
	Выполнение нормативов КПН, нормативов

кандидат в мастера спорта

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	13
	1
	6
	Мастер спорта России, мастер спорта международ-ного класса


3.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки
Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется индивидуальным планом лица, проходящего спортивную подготовку.

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется на всех этапах для всех лиц, проходящих спортивную подготовку. 
3.11. Структура годичного цикла
Годичный цикл спортивной подготовки состоит из одного-двух макроциклов, связанных с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.

В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы — создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных сторон подготовленности. 
В соревновательном периоде стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами соревнования. 
Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два крупных этапа: 
- общеподготовительный (или базовый) этап. Основные задачи этапа — повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6—9 недель (в отдельных видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель). Этап состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2—3 микроцикла) — втягивающий — тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3—6 недельных микроциклов) — базовый — направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами.

- специально подготовительный этап.

Общеподготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2—3 мезоцикла.

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений.

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, остальные соревнования носят подготовительный и отборочный характер и являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям.

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 
- этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное соревнование.

- этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи:

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов страны;

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических навыков;

4. Методическая часть
4.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий и требования по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:

Спортивная подготовка в настольный теннис строится на основе следующих методических положений:

- единая система спортивной подготовки, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.

- оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.

- неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется из года в год, увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки.

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.

- строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

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

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис;

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
При распределении тренировочных нагрузок в отдельном занятии, микроциклах, мезоциклах и макроциклах необходимо учитывать общие принципы: 
- систематичность применения нагрузок;

-постепенность повышения нагрузок, волнообразность (цикличность) распределения нагрузок. 
Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов:

В возрасте 8-10 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: 
- подвижные игры с обязательным подведением результатов;

- эстафеты с четким определением победителей;

- игры с ракеткой и мячом с обязательным определением лучшего спортсмена.

В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту, ловкость движений, задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера, кроме этого дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние занятия с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и.т.д., наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости - подвижности в суставах.
В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходит половое изменение у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные координационные движения, часты нервные срывы и.т.п.. При работе со спортсменами этого возраста тренеру рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и средств, применяемых для  этого, наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет спортсменов интересует достижение конкретного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам), с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно - силовых и силовых качеств, скоростной выносливости;

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для спортивного совершенствования; в этом возрасте организм и его системы заканчивают свое формирование и могут справляется с нагрузками, соответствующим уровню функциональной готовности спортсменов. 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных пособий, просмотра соревнований и изучение видеозаписей.

Занятия по вопросам гигиены врачебного контроля, применения восстановительных средств и психологической подготовке, как правило, проводят специалисты (врач, психолог, массажист и.т.д.)

Занимающиеся младших возрастов теоретический материал преподносится в форме кратких популярных бесед, в старших группах занятия должны быть более углубленными продолжительностью 40-50 минут в виде бесед и ответов на задаваемые занимающимися вопросов.

Для спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства одной их основных форм занятий является индивидуальная работа с тренером.

Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения, кроме совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Каждый тренер должен иметь рабочий план, конспекты занятий, вести журнал учета тренировочных занятий, календарный план соревнований и иные документы, установленные организацией, осуществляющей спортивную подготовку.

При проведении групповых тренировочных занятий на каждые 4 спортсмена необходимо не менее одного теннисного стола, при проведении индивидуальных тренировочных занятий на каждые 2 спортсмена не менее одного теннисного стола.

Место проведения занятий должно быть хорошо освещено и соответствовать нормам, установленным правилами соревнований по настольному теннису, свет должен быть равномерным, без прямого попадания света в глаза играющих. Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды должен функционировать кондиционеры (вентиляция), воздушный поток при проветривании ни в каком случае не должен влиять на полет мяча. Пол в спортивном зале, используемый для занятий, должен иметь деревянное или специальное покрытие.
4.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
Тренер использует большие и предельные величины тренировочных и соревновательных нагрузок, что предусматривает на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства предъявление к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных реакций.

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается от 312 до 1664 ч в год; количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 3 до 16, количество соревнований от 8 до 17.
Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивает достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне.

4.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.
Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных результатов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и другие факторы. Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы спортсменов, так и для одного спортсмена. Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы к достижению высоких спортивных результатов. В них должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели планов по годам — соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и результаты, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его индивидуальных особенностей. На основании перспективного индивидуального плана составляются годовые планы, планы подготовки и планы спортивных результатов к отдельным соревнованиям, определяются задачи и средства тренировочных циклов и каждого занятия. Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития.
4.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет врачебно-педагогический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.
Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО.

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

В практике широко применяется функциональная проба Летунова в 20 приседаний, которые рекомендуется проводить на всех этапах подготовки.

Более информативной пробой для определения физической работоспособности является тест РWC 170 с помощью велоэргометра или ступени. По величине РWC 170 косвенным путем может быть оценена мах. аэробная производительность организма юного спортсмена.

4.5. Программный материал для практических занятий по этапам спортивной подготовки.
Начальная подготовка
На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторон​ней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической подготовленности.

Основная задача на этом этапе - воспитывать интерес к занятиям на​стольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные дви​гательные конструкции базовой техники, применять тактические зада​ния с использованием освоенных технических элементов. Развивать спо​собность к наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление специальными теоретическими знаниями по настольному теннису.

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный ак​цент сделать на воспитании скоростных и координационных способ​ностей. Средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго контролировать объем и интенсив​ность нагрузок. Осуществить первоначальный отбор.

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
1.  Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, орга​низованность и дисциплинированность.
2.  Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям при выполнении различных ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, комбинаций и передвижений.
3.  Проводить соревнования и тактические упражнения с использо​ванием пройденных технических элементов. В конце возрастного пе​риода сделать расстановку спортсменов по двум основным стилям игры - атакующему и защитному.
4.  Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных звеньях опорно-двигательного аппарата.
5. Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители.

6.  Повышать интерес спортсменов к занятиям по физической под​готовке.
7.  Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. Ознакомить детей с правилами настольного тенниса.
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомер​но требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с мячом и ракеткой.

Основными педагогическими принципами работы тренера являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. 

Базовая техника
1.
Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.

2.
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 удоч​ке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторона​ми 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 по​верхностью;

· упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бе​гом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторона​ми 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 при​ставленной 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 позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;

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

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

4.
Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоение 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 девой 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 выполне​нием ударных действий - одиночные передвижения и удары, серий​ные передвижения и удары;

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

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

Базовая тактика
Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии:

· игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении;

· выполнение подач разными ударами;

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

· игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине по​лета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов спра​ва 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.

Спортсмены групп начальной подготовки 2-го и 3-го годов обучения в течение учебного года принимают участие не менее чем в двух соревнованиях (не менее 24 встреч) и участвуют в соревновании-тестировании по физической подготовке согласно контрольным нормативам.

Тренировочные группы 1-го и 2-го годов обучения.

На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях.

На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям игры. Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом о технической подготов​ленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы стиля.

Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими знаниями, непосредственно связанными со спортивной тренировкой.

Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности (скорость и точность реакции, быстроту, темп движений). Повышать уровень скоростной и аэробной выносливости.

Провести вторичный отбор по нормативам.

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
1. Воспитывать сознательность и дисциплинированность, стремление к идеалу.
2. Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять упражнения тактической направленности при игре в паре. К концу этапа овладеть основной техникой индивидуального стиля игры 
3. Использовать оптимальный период для развития скоростных способностей (скорость реакции, быстрота движений) и совершенство​вания механизма нервно-мышечной регуляции.
4. Увеличивать вариативность техники и тактики посредством са​моконтроля и саморегуляции.
5. Ознакомить спортсменов с особенностями четырех основных сти​лей игры, повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры и особенностям полета и отскока мяча.
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ
Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева. Проведение техничес​кой и элементарной тактической подготовки. Обучение технике оди​ночных элементов - главная задача.

Базовая техника
1. Атакующие удары справа. Обучение технике с выполнения уда​ров из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным обра​зом 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.
2. 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.
3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению рит​мом выполнения срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева.
4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении.
5.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.

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

7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением.
8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять 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) + паках атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева.

Базовая тактика
Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча.

Соревновательная подготовка
1. Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола.
2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из левого угла.
3. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник выполняет удары подставкой).
4. Накат справа против подрезки справа или слева на половив стола (центральная зона).
5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам.
Тренировочные группы 3-го - 5-го годов обучения.

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня специальной физической  работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками.

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение контрольно-переводных нормативов.

Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. Формировать всестороннюю технику, чтобы дать возможность игрокам проявить базовую технику и тактику комбинаций в рамках индивидуального стиля.

Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую подготовленность с учетом индивидуального стиля. Активно использовать упражнения в парной игре.

Необходимо, чтобы теоретические знания теннисистов были связаны со спортивной практикой и применялись в процессе.

На данном этапе общая физическая подготовка является главной, специальная проводится на ее основе.

Акцентировать внимание на воспитании ловкости, быстрой силы, скоростной выносливости и гибкости.

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА УГЛУБЛЕННОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
1. При проведении воспитательной работы основное внимание уделить развитию волевых качеств, формированию активной жизненной позиции.
2. Совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих этапах, а также технико-тактические варианты игры с теннисистами различных стилевых направлений.
3. Целенаправленно повышать мастерство при выполнении «коронных» элементов и комбинаций. Продолжить работу по изучению и совершенствованию техники передвижений.
4. Использовать оптимальный период для развития скоростных качеств и ловкости, обеспечить положительный перенос в развитии качеств.
5.
Научить спортсменов анализировать выполнение технических элементов, определять сильные и слабые стороны различных стилей игры, разрабатывать и практически использовать тактические варианты.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ
Проводить техническую и тактическую подготовку на основе закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа. 
Базовая техника
1.
Атакующий удар справа. Спортсмены 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.


2. Подставка, преимущественно для игроков, использующих так​тику 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 удал толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны.
3. Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершая 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.
4. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучение одиночному быстрому завершающему накату.
5. Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добав​лением 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, послан​ных по центральной линии.
6. Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто пер​спективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быст​рого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с форми​рования точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин вы​полняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом слева.
7. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлени​ем и вращением мяча при сходных формах ударного движения.
8. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим уда​ром, накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. 
10.
Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом.

П. Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, постепенно формировать оптимальные пары.

Техника комбинаций
Научиться владеть двумя или более комбинациями техники пере​движений при изменении направления ударов. Удар накатом по топ-спипу после приема подставкой; после приема мяча на столе провес​ти двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после серии 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
1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силу и уметь регулировать силу атакующих ударов.
2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами.
3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки.
4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игро​вую позицию для проведения завершающего атакующего удара.
5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар.
6. Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом.
7. Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для завершающего удара.
8. Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + контратака + завершающий удар.
Соревновательная подготовка
1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стол!
2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки слева на 1/2 стола.
3. Произвольный способ подачи + завершающий удар.
4. Подача по направлению + игра «треугольник».
5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на 1/2 и 2/3 стола.
6. Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола.
7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола.
8. Официальные соревнования.
Группы спортивного совершенствования

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования сохраняется такой же, как и при подготовке спортсменов на этапе углубленной специализации. Основной принцип работы на этапе спортивного совершенствования - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей юных теннисистов (табл. 21, 22).

На основе всесторонней технической подготовленности совершенствовать индивидуальный технический стиль. Спортсмены должны ясно представлять основные средства выигрыша очка и владеть технике тактическими вариантами игры против спортсменов различного стиля.


В ходе тренировочного процесса надо формировать активное «атакующее» сознание у теннисистов. Следовать требованиям: играть активно, проявляя всестороннюю технику и «коронные» технические элементы, не допуская грубых тактических и технических ошибок.


Совершенствовать навыки действий в парной игре. Все спортсмены должны обладать и руководствоваться теоретическими знаниями и в процессе занятий совершенствование технического мастерства.

Основной задачей физической подготовки на данном этапе является развитие  силовых способностей. Следует также включать в занятия упражнения, направленные на развитие скоростных способностей, координации и выносливости. Общая и специальная физическая подготовка должна способствовать максимальной реализации технических возможностей.

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

1. Воспитать морально-волевые качества, повышать уровень развития специализированных психических качеств.

2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в зоне соревновательной подготовки. Заложить фундамент для дальнейшего совершенствования техники.

3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять интегральную подготовку, развивая силовые качества, выносливость, координационные и скоростные способности.

4. Развивать у спортсменов способность к анализу теоретических аспектов тренировочной и соревновательной деятельности.

5. Развитие умения готовиться и выступать в соревнованиях.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на предыдущем этапе. Распределить игроков по стилям: быстроатакующий, быстрый атакующий удар + топ-спин, подрезка+атакующий удар.

Базовая техника
1. Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать справа и из боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; спортсмены должны уметь отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение технике завершающе, го топ-спина (топ-спин-удар). Первоначально овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом после серии накатов завершающим ударом (в сочетании с техникой удара срезкой и свечами). Обучение технике выполнения быстрых внезапных ударов после серии ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свеч и удара по свече.
2. Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различны подач на основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. Исходя из индивидуальных особенностей выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи справа и слева. Способа приема подач многообразны, надо обратить особое внимание на прием подачи накатом, атакующим ударом и ударом с боковым вращением мяча.
3. Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, овладеть техникой срезки с длинным и коротким замахом срезка с боковым вращением мяча.
4.
Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, возврат в исходное положение, выбор оптимального способа передвижения.

Базовая тактика
1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен преимущественно применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. Главным образом нужно подавать длинные мячи с верхним вращением в сочетании с сильным атакующим ударом; способы направления подачи и приема подачи определяются как произволе но, так и по заданию в сочетании с атакующим ударом.
2. Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой посредством «зажима» противника в какой-либо угол + завершающий удар. Изменять направление ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего удара. Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара.
3. Серийная атака накатом + атакующий удар.
4. Накат в один угол, завершающий удар в другой.
5. Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; дальний накат + короткий для создания условий для завершения атаки.
6.  Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки.
Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин
Техника
Принципы и последовательность обучения технике различных ви​дов быстрых атакующих ударов: атакующего удара справа, подрез​ки, подачи, приема подачи, движений - аналогичны тем, которые используются при обучении технике различных видов быстрых ата​кующих ударов. Необходимо рационально спланировать обучение технике выполнения топ-спина с тем, чтобы в ударе пропорциональ​но сочетались скорость и вращение. Овладеть техникой выполне​ния топ-спина из правосторонней стойки, ударов с вращением, а также наката с ускорением вперед из боковой позиции, уметь вы​полнять удары без вращения по прямой и по диагонали из ближней и средней зон, варьировать силу вращения мяча и направление уда​ров. Овладеть первичными навыками комбинаций ударов с наката​ми, накатов с завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей с сильным нижним вращением, комбинаций подрезки с нака​том, овладеть техникой атакующего удара из средней зоны слева против топ-спинов.

Тактика
Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым ата​кующим ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. Овладеть техникой перехода от активной под​резки к активному нападению и завершающему удару, а также от се​рийного обмена топ-спинами в средней зоне к активным действиям. В ближнесредней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым накатом на столе.

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар
Базовая техника
1. Ton-спи» + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топ-спина справа из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь серийно выполнять накаты - топ-спины из ближней и передней зоны по прямой и по диагонали, постепенно усиливая враще​ние и расширяя зону игры, овладеть техникой сочетания топ-спинов с накатами с ускорением вперед и атаки накатом при обмене подрезанными ударами, овладеть техникой выполнения быстрых длинных ударов справа в ближней зоне. Овладеть техникой завершающих ударов высокому мячу.

Стиль игры - подрезка + атакующий удар
1. Техника срезки. Посредством выполнения срезки против уда​вов с верхним вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладевать техникой выполнения срезок против топ-спинов, овладе​вать техникой выполнения срезки против внезапных ударов, ударов по «свече», коротких ударов, увеличивать зону игры, при выполне​нии срезки овладевать первичными навыками чередования атакую​щих ударов и ударов подрезкой.
2. Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких мячей в ходе обмена срезками, в сред​ней зоне овладеть техникой выполнения длинных топ-спинов.
3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к на​кату, от срезки к накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене срезками.
4. Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность выполнения подрезок с сильным вра​щением.
5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с уче​том таких факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вра​щения, изменение точки отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество выполнения уже изученных подач и сочетать тех​нику их выполнения с индивидуальным стилем игры, тренировать выполнение подачи справа и слева. При приеме подачи в качестве основного способа использовать срезки, сочетая их с накатами и под​ставками.
6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной Подставкой, овладевать техникой выполнения толчка с нижним вра​щением, тормозящего толчка, толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение.
7.Работа ног. 
Совершенствовать способы передвижения, обращая  внимание на передвижения вперед-назад. 


Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой контратаки в процессе серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать тактикой внезапной атаки после разнонаправленных срезок, а также по высокому мячу.

Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать тактикой перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена подрезками.

Парная игра



Совершенствовать технику и тактику игры по «прямой», а также направлением мяча в разные точки стола, используя различные варианты игры. Особое внимание обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего удара.

Соревновательная подготовка
1.
Обмен атакующими ударами (подставка - атака, толчок - накат - толчок).

2. Атака после подрезки.
3. Атака накатом против срезки.
4 Последовательная смена способов подачи.

5 Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводят с установками, а затем в произвольной игре, сначала играют 1/3 стола, затем по всему столу.

6. Официальные соревнования.

Группы высшего спортивного мастерства


Годичный цикл подготовки на этапе высшего спортивного мастерства спортсменов спортивных школ строится в основном с учетом индивидуальных особенностей теннисиста и календаря соревнований. На фоне общего увеличения количества часов следует повышать объем специализированных тренировочных нагрузок и количество соревнований увеличивать время, отводимое для восстановительных мероприятии.


Однако при этом необходимо учитывать, что на данном этапе совершенствования спортивного мастерства важное значение имеет индивидуальный подход и такие важные моменты, как период участия в соревнованиях, особенности его восстановления после трени​ровочных и соревновательных нагрузок. Поэтому рекомендуется ин​дивидуальное понедельное планирование.

Наряду с педагогическими средствами восстановления работоспо​собности юных спортсменов следует применять терапевтические и психологические средства.

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
1. Совершенствовать морально-волевые качества, воспитывать патрио​тизм, повышать уровень развития специализированных психических качеств.
2. Совершенствовать индивидуальный стиль игры, его ведущие тех​нические элементы в ходе соревновательной подготовки. Осуществ​лять дальнейшее совершенствование техники с учетом передовых тен​денций ее развития.
3. Совершенствовать уровень развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств, осуществлять интегральную подготовку, развивая скоростно-силовые качества, выносливость, координацион​ные и скоростные способности.
4. Развивать у спортсменов способность к самостоятельному плани​рованию и контролю тренировочных нагрузок, анализу теоретичес​ких аспектов тренировочной и соревновательной деятельности.
5. Совершенствовать умение готовиться и участвовать в соревно​ваниях (настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состоя​ние перед игрой, во время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий).
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ
Закреплять и повышать технический и тактический уровень вы​полнения освоенных ранее ударов и комбинаций в процессе тренировок по нижеследующим разделам.

Быстроатакующий стиль 

Базовая  техника

1.Атакующий удар справа. Овладеть техникой выполнения атакующих ударов справа, совершенствуя такие характеристики, как скорость, внезапность, вариативность, вращение, как в условиях тотальной и атакующей игры, так и после взаимного выжидания, в основном овладеть техникой отражения разнонаправленных мячей с различными вращениями быстрыми атакующими ударами, быстрыми накатами со слабым верным вращением, завершающими и скользящими ударами, уметь непрерывно атаковать в движении, акцентируя внимание на силе ударов.

На базе овладения длинными быстрыми топ-спинамп атаковать по топ-спинам, а при удобной позиции выполнять завершающий атакующий удар по топ-спину. Изучать технику контрактующих ударов справа.

Повышать надежность и качество выполнения ударов против резаных мячей, овладевать техникой внезапной атаки с низкого мяча техникой выполнения серийных завершающих ударов после накат


2. Атакующий удар слева. При атакующем стиле игры обеими сторонами овладевать быстрой техникой подставки слева, атакующего удара по короткому мячу, овладевать техникой отражения мячей различными вращениями из позиции для игры слева быстрыми атакующими ударами, быстрыми накатами и завершающими ударам». При игре подставкой слева с последующим атакующим ударом справа овладеть техникой подставки слева в сочетании с атакующим ударом слева.


         

3.Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения быстрых, низких с сильным вращением, резаных     ударов по различным направлениям и в различные игровые зоны.
I

4.Подача и прием подачи. Овладеть основной техникой выполнения очень длинных подач (по одной справа и слева) в сочетании со вспомогательными способами, акцентируя внимание на сочетании скорости и вращения и достижения эффекта «неожиданности» подаче. С целью перехвата наступательной инициативы и срыва атакующих действий соперника овладеть техникой приема мячей, вылетающих за пределы стола, топ-спином, а также подставкой и скользящим, обводящим ударом по мячу над столом.

 
5. Работа ног. Совершенствовать основные способы     передвижения при выполнении быстрых атакующих ударов.

Тактика.

1.Тактика быстрой атаки после подачи. Изучить и совершенствовать тактику быстрой атаки по всему столу после выполнения быстрой подачи или одной из вспомогательных подач. Изучить и совершенствовать тактику внезапной атаки быстрым атакующим ударом, быстрым накатом со слабым верхнем вращением, топ-спином, скользящим, обманным ударом  в зависимости от применения подачи и способа приема ее соперником в сочетании с последующим серийным выполнением завершающих атакующих ударов.

Изучать тактику атаки по топ-спину с перехватом инициативы и следующим завершающим ударом. При атакующим стиле игры обеими сторонами ракетки изучить и совершенствовать тактику дос​тижения преимущества в одном из розыгрышей за счет двусторонней с последующей мощной атакой из боковой позиции. 
2. Тактика атаки после толчка. Используя в качестве основного стиля игры атаку справа по всему столу, учиться выполнять серийные атакующие удары справа по всему столу в движении, с резким пере​ходом к толчкам слева, изучать и овладевать тактикой выполнения атакующих накатов после серийного выполнения длинного удара справа с последующим толчком слева. При примерно равной силе атакующей игры слева и справа наращивать силу удара слева, увели​чивать скорость и вариативность ударов справа. При умении выпол​нять сильные разнонаправленные атакующие удары с обеих сторон появляется возможность воспользоваться эффективной тактикой се​рийного выполнения завершающих ударов, изучать и овладевать так​тикой быстрого перехода от сильного атакующего удара справа к уси​ленному толчку слева, изучать и овладевать тактикой попеременного выполнения быстрых длинных ударов справа и слева и быстрых на​катов с переходом при благоприятных условиях к серийным атакую​щим ударам справа.

3. Тактика атаки после выполнения топ-спина с полу высокой тра​екторией. Изучать и овладевать тактикой завершающих ударов в кор​пус после полу высокого топ-спина и короткой скидки.
4. Тактика приема подачи. Тактика контроля направления и из​менения способа приема подачи, защиты и контратаки, непрерыв​но совершенствовать умение изменять способы приема подачи, Одерживать атаки соперника качественными подрезками слева и справа в первом розыгрыше, а в четвертом розыгрыше контрата​ковать, в ходе промежуточной игры создавать благоприятные условия для атаки.
5. Тактика приема подачи. Тактика контроля направления и из​менения способа приема подачи, защиты и контратаки, непрерыв​но совершенствовать умение изменять способы приема подачи, Одерживать атаки соперника качественными подрезками слева и справа в первом розыгрыше, а в четвертом розыгрыше контрата​ковать, в ходе промежуточной игры создавать благоприятные условия для атаки.
      Тактика атаки после приема подачи: изучать и овладевать тактикой атаки после приема накатом мячей, вылетающих за пределы, стола, и коротким толчком над столом, сочетать прием подачи с серийными атакующими ударами после четвертого розыгрыша. Овладеть тактикой варьирования способов приема перехода от защиты к контратаке с атакой после приема.

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин
Базовая техника
На основе совершенствования изученных технических при​емов продолжать работать над обеспечением сочетания скорос​ти и вращения в ударе, обращая главное внимание на увеличе​ние силы удара.

1.
Атакующий удар и топ-спин справа. Овладеть сочетанием атаку​ющего удара справа и топ-спина, характеризующегося скоростью, вра​щением, мощью и вариативностью, позволяющим как и вести тоталь​ное широкое наступление, так и играть на выжидание, овладеть тех​никой отражения мячей с разными вращениями, разными точками отскока и разной силой удара быстрыми атакующими ударами, быст​рыми подставками, скользящими, внезапными ударами, накатами с вращениями, топ-спинами с ускорением вперед, обращая внимание на сочетание ударного и вращательного момента при выполнении удара.

2. Техника атакующего удара и наката слева. Овладевать техни​кой отражения разнообразных мячей быстрыми атакующими удара​ми, быстрыми длинными ударами из средней и дальней зоны быстрыми подставками, быстрыми накатами, внезапными ударами, топ-спи​нами с ускорением вперед. Обращать внимание на сочетание быстрой подставки с быстрыми атакующими ударами и накатами, а также за​вершающим ударом из ближней и средней зон.

3. Техника подрезки. На основе формирования умения выполнять низкие быстрые удары с сильным нижним вращением мяча овладевать техникой выполнения подрезки при различном сочетании силы удара и вращения мяча.
4. Подача и прием подачи. Овладеть техникой выполнения наиболее эффективных подач (по 2 слева и справа) в сочетании со вспомогательными. Обращать внимание на сочетание вращения и скорости, добиваться «непредсказуемости» подачи, овладевать техникой приема подачи накатом, быстрым атакующим ударом по мячам, вылетающим за пределы стола, овладевать техникой приема толчком, быстрым укороченным ударом, обманным скользящим ударом по мячам в зоне приема над столом, бороться за перехват наступательной инициативы, опережая подготовку со​перника к атаке.
5. Техника выполнения ударов с высокой траекторией полета мяча и ударов по высокому мячу. Учиться выполнять удары с высокой тра​екторией при нормальном и усиленном вращении мяча, учиться вы​полнять серийные завершающие удары над столом по высоким мя​чам с нормальным и усиленным вращением.
6. Работа ног. Совершенствовать все способы передвижений, при​меняемые при выполнении быстрых атакующих ударов в сочетании с топ-спином.

1. Тактика быстрой атаки после подачи. В основном та же, что и при быстроатакующем стиле. Особое внимание обращать на выпол​нение наиболее эффективной подачи в сочетании со вспомогательны​ми подачами с последующей быстрой атакой по всему столу. При этом атакующий удар справа является основным, а удар слева - вспомога​тельным.
2. Тактика атаки после выжидательного обмена топ-спинами по всему столу, тактика атаки после выжидательного обмена ударами в ближней зоне. Формировать умение быстро переходить от быстрых ударов к подставкам в ближней зоне, выполнять мощные накаты спра​ва, оказывать давление на соперника, изменяя силу удара, скорость полета и точку отскока мяча, после выжидания переходить к серий​ным быстрым атакующим ударам.
3. Тактика атаки после противостояния в средней зоне. Овладевать такими тактическими приемами, как: сильная атака слева или контр-накат после противостояния в средней зоне, серийные контр-накаты справа, выведение соперника из устойчивой игровой позиции через изменение точек отскока мяча, оказание давления на соперника за счет силы удара и вращений, подготовка условий для атаки в процессе выжидательного обмена ударами.
4. Тактика приема подачи. Тактика контроля и вариативности, за​щиты и контратаки: используя качественные быстрые удары с враще​нием и короткие скидки с обеих сторон, в первых розыгрышах конт​ролировать атакующие действия соперника с тем, чтобы в четвертом розыгрыше перейти в контратаку топ-спином или подготовить усло​вия для атаки.
5. Тактика быстрой атаки. Принимая подачи соперника разными способами, выжидать момент для быстрой атаки или для атаки топ-спином после четвертого розыгрыша и затем переходить к серийным атакующим действиям.
Стиль игры - топ-спин + атакующий удар
Базовая техника
1. Топ-спин и атакующий удар справа. Овладевать техникой вы​полнения топ-спинов и атакующих ударов справа, характеризующихся вращением, скоростью, напором и вариативностью и позволяющих проводить тотальное наступление или противостоять сопернику. На базе увеличения силы удара и усиления вращения овладевать техникой выполнения быстрого наката, топ-спина и наката с поступательным движением вперед, а также быстрого атакующего удара, удар» из средней и дальней зоны косой скидки, скользящего удара и завер. шагающего удара для отражения мячей, посланных с разной силой с разными вращениями и точками отскока. Обращать внимание на сочетание серийных накатов и ударов, топ-спинов и топ-спинов с ускорением вперед, выполняемых в ближней и средней зонах.

2. Накат и атака слева. Овладеть техникой отражения различных мячей быстрым накатом, топ-спином с ускорением вперед, а также быстрым атакующим ударом, быстрой подставкой. Обращать внимание на сочетание быстрой подставки, быстрого атакующего удара,  удара с топ-спином, а также на игру в ближней и средней зонах.
3. Техника подрезки. На базе овладения техникой быстрых, с низ​кой траекторией полета мяча подрезок научиться в первых розыгрышах выполнять подрезки, контролируя силу, вращение и направление полета мяча.
4. Подача и прием подачи. Овладеть техникой выполнения наш более эффективных подач - по две с каждой стороны и нескольких вспомогательных. Обращать внимание на сочетание скорости вращения и придание подаче «непредсказуемости». Овладевать техникой приема подачи накатом, топ-спином с ускорением и атакующим ударом мячей, вылетающих за пределы стола; приема подач скидкой, обманным скользящим ударом мячей над столом, стремиться к захвату наступательной инициативы атакующим ударом по восходящему мячу.
5. Работа ног. Овладеть различными способами передвижений для выполнения быстрых топ-спинов при различных игровых ситуациях.
Тактика
1. Тактика атаки топ-спином после подачи. В основном та же, что и при быстрой атаке. Сосредоточивать внимание в момент, когда мяч находится на восходящей траектории полета.
2. Тактика серийного обмена топ-спинами по всему столу с последующим завершением атаки. Овладевать тактикой контратаки накатом в ближней зоне после серийного выполнения быстрых, сильных уда​ров справа в сочетании с тормозящей подставкой слева, тактикой применения быстрых накатов и ударов, а также тактикой выведения соперника из равновесия разными по силе и направлению ударами с последующим завершением атаки.
3. Тактика противостояния в средней зоне с последующим перехо​дом в атаку. Во время противостояния в средней зоне слева и справа-серийно выполнять косые накаты, длинные накаты и контрнакаты; сильными, в дальнюю зону стола разнонаправленными мячами контролировать игру соперника, выводить его из равновесия, выжидать удобный момент для завершения атаки.
4 Тактика атаки после наката. На основе стабильного выполнение накатов овладевать тактикой серийной атаки после выполнения ката; атаки в центр и по углам после длинного быстрого и корот​кого топ-спина.

5. Тактика приема подачи. Тактика надежности и вариативности, зашиты и контратаки. Используя в первых розыгрышах надежные, быстрые подрезки слева или короткие скидки, контролировать силу атаки соперника, а в четвертом розыгрыше выполнить ответный на​кат или осуществить переход к серийному обмену ударами и созда​нию условий для контратаки.

Стиль игры - подрезка + атакующий удар
Казовая техника
1. Техника срезки. Продолжать совершенствовать качество выпол​нения ударов с нижним вращением, обращая внимание на их стабиль​ность и вариативность вращений. Принимая срезками серийные на​каты, уметь контролировать траекторию полета мяча и точку отско​ка. При приеме коротких мячей над столом обеспечивать высокое качество подрезки. При игре обеими сторонами ракетки овладевать техникой выполнения «срезки перевернутой ракеткой», т. е. в ходе розыгрыша очка переворачивать ракетку.
2. Атакующие удары. Непрерывно совершенствовать технику вы​полнения атакующих ударов и накатов, контрнакатов. Совершенство​вать технику выполнения серийных атакующих ударов справа из сред​ней и дальней зон, а также атакующих ударов над столом в момент, когда мяч находится на восходящей части траектории полета.
3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения подрезки для повышения качества и разнообразия вращения, совершенствовать тех​нику выполнения быстрых подрезок по углам и коротких скидок. При игре обеими сторонами ракетки овладеть техникой «подрезки пере​вернутой ракеткой».
4.
Подача и прием подачи. Необходимо овладеть техникой выпол​нения основных наиболее эффективных подач - по одной слева и спра​ва - и нескольких вспомогательных, акцентируя внимание на сочета​нии скорости и вращения и обеспечении непредсказуемости подачи.

Принимать подачу в основном подрезками и срезками с контролиру​емой траекторией и разными точками отскока в сочетании с быстрыми подрезками по углам и короткими скидками, акцентировать внимание на умении атаковать топ-спином после приема подачи: уметь принимать топ-спины над столом подставкой по прямой и по диагонали.

5. Работа ног. Совершенствовать различные способы передвижения, применяемые при выполнении атакующих ударов с нижним вращением. 

Тактика
1. Тактика быстрой атаки после подачи. В основном та же, что и при атакующих ударах и быстрых накатах.
2. Контроль игры срезками по всему столу и контратака. Изменял траекторию полета и вращение мяча, выводить соперника из равновесия; контрнакаты и игра накатами против срезок; сочетание подставки, атакующего удара, топ-спина при обмене срезками над столом; быстрая атака по ключевому мячу.
3. Тактика приема подачи. Принимая подачи соперника стабиль​ными длинными и низкими срезками, срывать развитие атаки с последующим переходом после противостояния к быстрой атаке; совершенствовать технику внезапной атаки по мячам, вылетающим за пределы стола; уметь атаковать серийно.
4. Тактика атаки после подрезки. В ходе обмена стабильными резанными ударами искать возможность для быстрой атаки, при игра обеими сторонами ракетки, используя подрезки «перевернутой ракеткой», создавать условия для внезапной атаки.
5. Тактика атаки после наката. На основе стабильного и качественного выполнения накатов овладеть тактикой серийной атаки после подготовительного наката, овладевать тактикой атаки по центру или по углам после «длинного» наката или короткой скидки.
6. Тактика смены способов подачи. Используя уже освоенную тактику, тренироваться в циклической смене способов подачи.
Парная игра Базовая техника
1. Подавать низкие подачи с различным вращением мяча в зон близкую к сетке, с разными точками отскока.
2. Индивидуальная отработка приема подачи в паре.
3. Отрабатывать атакующие удары, накаты, срезки и подрезки сначала с направлением мяча в установленную точку, а затем произвольно
4. Овладеть техникой серийных атак в движении, при изменении места выполнения удара.
Тактика
1. Учитывая индивидуальные особенности игры партнера, строить игру с целью создания ему благоприятных условий для атаки.
2. Атаковать на опережение после приема подачи толчком, атаку​ющим ударом, накатом; используя атакующий удар, накат, обманный удар, создавать условия для атаки партнера после 4-го розыгрыша.
3. Играя несколько раз в один угол, после выжидания резко пере​кинуть мяч в другой.

4.
Тактика постоянного преследования соперника взглядом.

 5.
Выполнять упражнения для отработки тактики, позволяющей реализовать индивидуальные особенности обоих игроков пары.

подготовка
1. Атака после подачи.
2. Выбор «ключевого» мяча.
3. Игра в заданную зону.
4 Игра с определенной установкой (сначала в определенную зону, а затем по всему столу).

5. Официальные соревнования.

4.6. Рекомендации по организации психологической подготовки;

Настольный теннис – высокоэмоциональный вид спорта, требую​щий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновен​ным 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 (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устой​чивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координацонные способности, эмоциональная устойчивость, высокая мотива​ция на достижение спортивных успехов.

На разных этапах подготовки игроков в настольный теннис реша​ются различные задачи психологической подготовки. На этапе началь​ной подготовки стоят задачи формирования у спортсменов устой​чивого интереса к занятиям настольным теннисом, развитие чув​ства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.

В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинирован​ных, двигательно-одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами.

На этапе углубленной специализации проводится работа по рас​ширению психологических методов воздействия на спортсменов. При этом решаются следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчи​вости технико-тактических действий к тренировочным и соревнова​тельным нагрузкам.

Для практического решения этих задач могут быть применены сле​дующие методы:

-
создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утом​ление, поведение противника, зрителей и т. п.), в тренировочных занятиях и играх на счет;

· введение ситуаций выбора ответных действий, принятие само​стоятельных решений в условиях дефицита времени;

· формирование выраженных черт характера и свойств черт ха​рактера и свойств личности, типичных для высококвалифицирован​ных игроков.

На этапе спортивного совершенствования проводится работа по формированию установки на совершенствование, повышение уровня надежности игровых действий, устойчивость к тренировочным и со​ревновательным нагрузкам. Повышение психологической напряжен​ности тренировки.

Задачи этого этапа:

· достижение высокого уровня устойчивости психофизиологичес​ких показателей в стрессовой ситуации;

· проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные мо​менты соревнований;

· настрой на достижение высоких спортивных результатов;

· развитие эмоциональной устойчивости;

· развитие надежности действий в стрессовой ситуации;

· развитие сознательности, чувства долга и ответственности пе​ред спортивным коллективом, командой и страной;

-
развитие высокой мотивации занятий настольным теннисом.
На этапе высшего спортивного мастерства игроки испытывают наибольшие психологические нагрузки: большое количество ответ​ственных соревнований, большой объем тренировочной нагрузки предъявляют к теннисисту повышенные требования.

Задачи этого этапа:

-
повышение эмоциональной устойчивости к стрессовым игровым ситуациям;

-совершенствование умения мобилизовать все системы организма в наиболее ответственные моменты соревновательной и трениро​вочной деятельности;

· совершенствование способности к четкому выполнению такти​ческого плана в соревновательной обстановке при различных сбива​ющих факторах;

· совершенствование способности к творческой вариативности технико-тактических действий в ходе встречи;

· совершенствование надежности игровых и поведенческих дей​ствий теннисиста, как в отдельной встрече, так и в продолжение всего соревнования.

Психологическая подготовка юных игроков в настольный теннис состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), пси​хологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-пси​хическим восстановлением спортсменов.

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

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

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям фор​мируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревнова​тельные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само​регуляции в соревновательной обстановке.


В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется спе​циальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спорт​смена перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавли​вается психическая работоспособность после тренировок, соревнова​тельных нагрузок, развивается способность к самостоятельному вос​становлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: раци​ональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурно​го отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включать​ся во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

На занятиях тренировочных групп акцент делается на раз​витие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, фор​мирование волевых черт характера, развитие оперативного мышле​ния и памяти специализированного восприятия, создание общей пси​хической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следую​щий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий.

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с мораль​но-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в со​ревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к со​ревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного вос​приятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совер​шенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, до​стижение специальной психической готовности к выступлению и мо​билизационной готовности в состязаниях.

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

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способ​ствующие совершенствованию моральных черт характера спортсме​на, и приемы психической регуляции.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологи​ческой подготовки в решающей степени зависит от психических осо​бенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направ​ленности тренировочных занятий.

4.7. Планы применения восстановительных средств
Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до исходного уровня.

Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые побираются с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Этап начальной подготовки.

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме.

Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха.

Эмоциональность занятий за счет использования в уроке подвижных игр и эстафет.

Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.

Тренировочный этап.

Восстановление  работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Средства восстановления:

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема  и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;

- гигиенические:  режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на этапе УТГ привлекаются психологи;

- медико-биологические средства- витаминизация, физиотерапия (ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Этап совершенствования спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с микроциклами подготовительного к соревнованиям процесса;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня;

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические - витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимнее -весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под наблюдением врача.

Этап высшего спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привычек (курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня;

- психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия.

Фармакологические средства восстановления в детском спорте должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов. Целесообразно применять витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комилевит, диовит и др.)

В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в течение года, особенно зима-весна, курсами 20-30 дней с перерывами 1-2 недели, меняя витаминные препараты.  

4.8. Планы антидопинговых мероприятий.

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России 02.10.2012 г. №267 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА.

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются следующие мероприятия:
1. Назначение ответственного  лица  за антидопинговое обеспечение из числа специалистов;

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц;

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку;

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку;

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении допинг-контроля и реализации  мер, по борьбе с допингом в спорте;

4.9. Планы инструкторской и судейской практики.

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

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

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

Тренировочные группы.

Привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах.

Овладение терминологией настольного тенниса и применение ее в занятиях.

Овладение основами методики построения тренировочного занятия - разминка, основная часть урока и заключительная часть.

Развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять.

Самостоятельное составление планов тренировок. Ведение дневников самоконтроля. Анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.

Изучение основных правил соревнований, систем проведения. Ведения протоколов соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований.

Группы совершенствования спортивного мастерства.

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки.

Введения журнала. Составление конспекта занятия.

Проведение занятия по обшей физической подготовке. Проведение разминки.

Помощь тренеру в обучении технике настольного тенниса, самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных частей урока – разминки, основной части и заключительной части.

Подбор упражнений для совершенствования технических приемов. Индивидуальная работа с младшими товарищами по совершенствованию техники.

Судейство соревнований в роли судьи на вышке, секретаря.

Выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания по спорту.

Группы высшего спортивного мастерства.

Проведение занятий в тренировочных группах.

Самостоятельное проведение занятий по собственному конспекту по любому разделу подготовки.

Помощь тренеру в проведению занятий и в наборе в школу.

Индивидуальная работа по технико - тактическому плану с младшими группами.

Судейство соревнований в школе в качестве главного судьи и главного секретаря.

Выполнение требований на присвоение и судейского звания судьи 3-ой категории. 

5. Система контроля и зачетные требования.
5.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта настольный теннис:
Таблица 8
	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.
5.2. Требования к результатам реализации Программы, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки:
Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта бадминтон;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- 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.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- 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.

 
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.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

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

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

Таблица 9
	Требования
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Спортивный разряд, звание
	-
	3 юношеский
	3 спортивный
	Кандидат в мастера спорта
	Мастер спорта России, мастер спорта международ-ного класса

	Минимальный возраст
	8 лет
	9 лет
	12 лет
	14 лет

	Выполнение индивидуально-го плана 
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Участие в сборных командах


	-
	учреждения
	учреждения, города
	Новосибирской области, СФО
	Новосибирской области, СФО, РФ


5.3. Виды контроля спортивной подготовки:

Таблица 10
	Виды контроля
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+
	+
	+


5.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки:

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки:

Таблица 11.
	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)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжки

через скакалку за 30 с

(не менее 35 раз)
	Прыжки

через скакалку за 30 с

(не менее 30 раз)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)


Нормативы общей и специальной физической, технико-тактической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
Таблица 12
	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


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства:
Таблица 13
	Развиваемое физическое  качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	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
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


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

Таблица 14
	Развиваемое физическое  качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	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
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	 


Нормативы обязательной технической программы по периодам спортивной подготовки:
	Техническое действие
	Тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования

	
	баллы
	1 г.о.
	2 г.о.
	3 г.о.
	4 г.о.
	5 г.о.
	

	Игра накатами справа по диагонали
	3
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	
	4
	24
	25
	26
	27
	28
	29

	
	5
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Игра накатами слева по диагонали
	3
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	
	4
	24
	25
	26
	27
	28
	29

	
	5
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Сочетание наката справа и слева в правый угол
	3
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	4
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	
	5
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Выполнение подачи справа накатом в правую сторону

(10 попыток)
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	4
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	
	5
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Топ-спин справа с подрезки
	3
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Топ-спин слева с подрезки
	3
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Накат справа по диагонали (10 попыток)
	3
	10
	15
	20
	20
	30
	35

	
	4
	15
	20
	25
	30
	35
	40

	
	5
	20
	25
	30
	35
	40
	45

	Накат слева по диагонали (10 попыток)
	3
	10
	15
	20
	20
	30
	35

	
	4
	15
	20
	25
	30
	35
	40

	
	5
	20
	25
	30
	35
	40
	45


Контрольно-переводные нормативы для зачисления на очередной этап спортивной подготовки принимаются один раз в течение учебного года, в конце учебного года.

6. План мероприятий, направленных на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним

6.1.Теоретическая часть

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.
№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны
реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в
том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение
антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку
под роспись с локальными нормативными актами, связанными с
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте
и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

· проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов
и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

· ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

· ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и
универсальным документом, на котором основывается Всемирная
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких
нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил
относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в
пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о
местонахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-
контроля со стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со
стороны спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на
воспрепятствование или преследование за предоставление информации
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой
ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является
недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также
неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство
обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок,
так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим
образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав
препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок,
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих
антидопинговую деятельность, размещена на информационном
стенде организации, а также  на сайте организации со
всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

Определения терминов


Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и
информирование, планирование распределения тестов, ведение
Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом
спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор
информации и проведение расследований, обработка запросов на получение
Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов,
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий
нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом,
которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в
порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или)
международными стандартами.


Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона,
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование,
внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В
частности. Антидопинговыми организациями являются Международный
олимпийский комитет. Международный паралимпийский комитет, другие
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят
Тестирование на своих Спортивных мероприятиях. Международные
федерации и Национальные антидопинговые организации.


ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.


Внесоревновательный период - любой период, который не является
соревновательным.


Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и
универсальный документ, на котором основывается Всемирная
антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении
эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных
элементов этой борьбы.


Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций,
приведенных в Запрещенном списке.


Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных
субстанций и Запрещенных методов.


Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.


Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент,
персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский
персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом,
оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при
подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА -Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».


Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора
проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что
позднее.


Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение «Спортемен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже
международного и национального, совершает нарушение антидопинговых
правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются
Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также
для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации,
которая приняла Кодекс.

6.2План антидопинговых мероприятий

	Спортсмены
	Вид Программы
	Тема
	Ответствен-

ный за проведение мероприятия
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки
	1.Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	2.Теоретическое занятие
	Ценности

спорта.

Честная

игра»


	Ответственный за

антидопинговое обеспечение
в регионе


	1 раз в год

	
	3.Проверка
лекарственных
препаратов
(знакомство с
международны
м стандартом
«Запрещенный
список»)


	
	Тренер
	1 раз в месяц

	
	4.Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Ответственны
й за

антидопингов
ое обеспечение
в регионе РУСАДА


	По назначению

	
	5. Онлайн
обучение на
сайте
РУСАДА1

	
	Спортсмен


	1-2 раза в год

	
	6.Родительское
собрание
	«Роль

родителей в
процессе
формирования

антидопинговой культуры»


	Тренер


	1-2 раза в год

	
	7. Семинар
для тренеров
	«Виды
нарушений
антидопинговых правил»,

«Роль тренера
и родителей в
процессе
формирования

антидопинговой культуры»


	Ответственны
й за

антидопинговое обеспечение
в регионе

РУСАДА


	1-2 раза в год

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1.Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	2 Онлайн
обучение на
сайте
РУСАДА2

	
	Спортсмен


	1-2 раза в год

	
	3.Антидопингов
ая викторина
	«Играй честно»
	Ответственны
й за

антидопингов
ое обеспечение
в регионе

РУСАДА


	По назначению

	
	4.Семинар
для

спортсменов
и тренеров


	«Виды
нарушений
антидопинго
вых правил»

«Проверка
лекарственн
ых средств»


	Ответственны

й за

антидопингов
ое обеспечение
в регионе

РУСАДА


	1-2 раза в год

	
	Родительско
е собрание
	Роль

родителей в
процессе
формирования
антидопингово
й культуры»


	Тренер
	1-2 раза в год

	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства,

Этап высшего

спортивного

мастерства


	1 Онлайн
обучение на
сайте
РУСАДА'


	
	Спортсмен


	1-2 раза в год

	
	2.Семинар
	«Виды
нарушений
антидопинговых правил»

«Процедура

допинг-

контроля»

«Подача
запроса на

та»

«Система

АДАМС»


	Ответственный за

антидопинговое обеспечение
в регионе

РУСАДА


	1-2 раза в год


Приложение № 1
Пример программы мероприятия «Веселые старты»

Целевая аудитория:

· спортсмены этапа начальной подготовки.

Цель:

· ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры.

· формирование “нулевой терпимости к допингу”.

План реализации:

· проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций
РУСАДА.

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с
Вашим видом спорта:

· равенство и справедливость;

· роль правил в спорте;

· важность стратегии;

· необходимость разделения ответственности;

· гендерное равенство.

Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которые основаны на
рекомендациях В АДА, сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»).
1. Равенство и справедливости
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются
попасть в неё мячиком, не двигаясь с места.

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.
Какие вопросы необходимо задать спортсменам:

кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?

что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными?

2. Роль правил в спорте
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Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны
поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих
команд остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача - перенаправить игроку
любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество
мячей.

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?

· как бы вы могли улучшить данную игру?

· какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной
(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне
команды)?

3) Ценности спорта

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к
ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа
над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и
т.д.) и которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь,
скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут
быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение
организатора).


Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до
стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней
обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты
проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта.

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?

что не относится к ценностям спорта?

почему допинг является негативным явлением в спорте?

можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.

4) Финальная игра


Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА
ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например:
“ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).


Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За
определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА
ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий
поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу).

Приложение № 2

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»

Целевая аудитория:

· спортсмены всех уровней подготовки;

· персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры).

Цели:

· ознакомление с Запрещенным списком;

· формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов;

· обозначение риска, связанного с использованием БАДов;

· ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.

Обязательные темы:

1. Принпип строгой ответственности

· спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм.

2. Запрещенный список

· критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;

· отвечает любым двум из трех следующих критериев:
наносит вред здоровью спортсмена;

противоречит духу спорта;
улучшает спортивные результаты.

· маскирует использование других запрещенных субстанций.

· Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;

· Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а
русскоязычная версия - на официальном сайте РУСАДА.

3. Сервисы по проверке препаратов

· list.rusada.ru
· принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на
комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период,
максимальная дозировка и т.д.)

4. Опасность БАДов

· регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных
препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения);

· менее строгие стандарты качества;

· риск производственной халатности.

5. Оформление разрешения на ТИ

· критерии получения разрешения на ТИ;

· процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить);

· процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);

· ретроактивное разрешение на ТИ.

Рекомендованные источники:

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021
Запрещенный список (актуальная версия)

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.)

Приложение № 3

Программа для родителей (1 уровень)

Целевая аудитория:

· родители учащихся общеобразовательных учреждений;

· родители спортсменов этапов начальной подготовки
осуществляющих подготовку спортивного резерва.

Направлена на:

· определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры
спортсмена;

· ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами;

· формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в
«группе риска»;

· формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов
антидопинговой безопасности.

План презентапии/доклада (на основе презентации в Приложении №4У

определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу;
виды нарушений антидопинговых правил;

роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена;
роль родителей в системе профилактики употребления допинга;
группы риска;

проблема допинга вне профессионального спорта;
знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net;
сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных
субстанций;
последствия допинга;

деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА».
Рекомендованные источники:
Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021
Запрещенный список (актуальная версия)

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня
2021 г.)

7. Перечень информационного обеспечения

7.1. Литературные источники:
Федеральный закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. От 02.07.2013 г.).

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, утвержденный приказом минспорта России №400 от 18 июня 2013 года.
Методические рекомендации по организации спортивной подготовки  в Российской Федерации, утвержденными приказом Минспорта России № 325 от 24 октября 2012 года (ред. от 08.06.2013 г.).
Г.В. Барчукова, В.М. Богушас, О.В. Матыцин. Теория и методика настольного тенниса, 2006.

Г.В. Барчукова, В.А. Воробьев, О.В. Матыцин. Программа по настольному теннису для спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004.
7.2. Интернет-ресурсы:

www. ttfr.ru –Федерация настольного тенниса России
www.ittf.com – Международная федерация настольного тенниса
www.ettu.org – Европейский союз настольного тенниса
www.tournamentsoftware.com – база данных соревнований календаря Международной федерации настольного тенниса
www.minsport.gov.ru – министерство спорта РФ

