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(далее - Программа) разработана В соответствии с Федеральным законом
от 4 декабря
Российской
подготовки
Минспорта

2007 года JЮ 329-ФЗ кО физической культуре и спорте в
Федерации>, на основе Федерального стандарта спортивной

феdеральноео сmанdарmа спорmuвной поdzоmовкu по вudу спорmа кнасmольньtй
mеннuс)). При разработке Программы использованы нормативные требования
по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на
основе научно-методических матери€lлов и рекомендаций последних лет по
подготовке спортивного резерва.

Программный материыI объединен в целостную систему многолетней
спортивной подготовки теннисистов, начиная с этапа начальной подготовки до
этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих
задач:

-,формирование мотивации к реryлярным занятиям физической
культурой и спортом, Привитие навыков самостоятельного Многолетнего
физического совершенствов ания;

- отбор одаренных спортсменов для да-гlьней специапизации и
прохождения спортивной подготовки по виду спорта;

_ ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни,
основами гигиены;

_ овлаДение методамИ определения уровня физического рЕtзвития
теннисистов И корректировки уровня физической готовности;

- получение спортсменами знаний в области настольного тенниса,
освоение правил и тактики ведения игры, изучение истории настольного
тенниса, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично рЕtзвитой личности методами физического
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик
физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим
и тактическим арсеналом во время реryлярных тренировочных занятий и
спортивных соревнований;

_ воспитание морztльно-волевых качеств, привитие патриотизма и
общекультурных ценностей;

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их
физических возможностей, поддержание высокой физической готовности
спортсменов высшего мастерства;

4
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- осуществление подготовки всесторонне рЕIзвитых юных спортсменов
высокой квiulификации для пополнения сборных команд края, области, города;

- ПОДГОТовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и
судей по настольному теннису.

нормативная часть Программы определяет задачи деятельности
организаций, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные
нагрузкИ, миним€uIьный и предеЛьный объеМ соревноВательной деятельности,
требоваНия к экиПировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования
к количеству И качественному составу групп подготовки, объем
индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла.

.щля каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные
тренироВочные средства. описаны средства и методы педагогического и
врачебного контроля, основной матери€tл по теоретической подготовке,
воспитателъной работе И психологической подготовке, инструкторской и
судейской практике. ,щана классификация основных восстановительных средств
и мероприятий.

Программа
организациями

осуществляющими

может использоваться физкультурно-спортивными
организациями дополнительного образования,

спортивную подготовку по настольному теннису.

1.1. Характеристика настольного тенниса как вида спорта и его
отличителъные особенности.

Настольный теннис популярный и широко распространённый в мире вид
спорта, претерпевший длительную эволюцию, уходящую корнями в начало 19
века. В Англии появилась игра для развлечения знатных |раждан, отдельно
напоминающ€ш игру в настольный теннис. Её участники круглыми дощечками
без ручек, а затем с ручками, перекидыв€lли друг друry мячик.

в отличие от большинства игр он не требует сложной организации мест
занятиЙ и дорогОстоящего инвентаря. Играть в настольный теннис может
любой желающий, что очень важно в психологическом отношении.

Это массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта. !оступная,
простМ И одновреМеннО uLзартная, игра постепенно из р€tзвлечения
превратилась в сложный атлетический вид спорта с р€внообразной техникой,
богатой тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями,

общефизической, специальной физической итребующий высокой
психологической подготовки.

важной предпосылкой такого прогресса является постоянное
совершенствование спортивного инвентаря. Несмотря на простоту и
доступность для широких масс населения, настольный теннис - достаточно



технически и физически сложный вид спорта. Вместе с тем занятия настольным
теннисом позволяет реryлировать физические и психические нагрузки
организм человека В зависимости от возраста, физического р€ввития
состояния здоровья.

Возможность индивиду€lJIьного, дифференцированного подхода к

изанимающимся настольным теннисом не только сделала его популярным, но
позволиЛа включИть в ПаРалимпийские игрЫ инв€Lлидов и чемпионаты мира
среди ветеранов.

Благодаря массовости, популярности и подлинно спортивному характеру,
настольный теннис в ноябре 1977 года был признан Международным
олимпийским комитетом олимпийским видом спорта, а в 1988 году
дебютиРов€lЛ в ХХII летних олимпийских играх в Сеуле. В семье игровых
видов спорта настольный теннис - один из медалеемких олимпийских видов
спорта: на олиМпийскиХ турнирах рЕlзыгрываются 4 комплекта меда-гtей (в
мужских и женских одиночных разрядах и мужском и женском парных
разрядах).

на

и

Как вид спорта настольный
дисциплины. Перечень спортивных
представлен в таблице М 1.

теннис выделяет свои спортивные
дисциплин по настольному теннису

Таблица Jфl

.щисциплины вида спорта - настольный теннис
(номер-код- 004 000 2 б 1 1Я)

!исциплины Номер-код
одиночный разряд 00400l261|я

парный разряд 0040022811я

смешанный парный разряд 0040032811я

командные соревнования 00400426]l|я

1.2. Специфика организации тренировочного процесса.



В учреждении организуется
календарного года.

Начало и окончание тренировочного года зависит
спортивных соревнований, периодизации спортивной
устанавливается с 1 января текущего года.

тренировочный процесс по настольному теннису ведется
с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

работа со спортсменами в течение

от к€Lлендаря

подготовки и

в соответствии

ОСНОВНЫМи формами осуществления спортивной подготовки являются:
_ группоВые И индивиДуЕtльные тренироВочные и теоретические занятияi
- работа по индивиду€tлъным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятияi
- тестирование и контроль.

щля проведения тренировочных занятий на этапах совершенствования
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного
тренера по настольному теннису привлекается дополнительно второй тренер по
общефизической и специальной физической подготовке при условии их
одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Работа по индивидУЕlльныМ планаМ спортивной подготовки в
обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствованиrI
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

расписание тренировочных занятий (тренировок) по настольному
теннису утверждается после согласования с тренерским составом в целях
установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с
учетом их занятий в образовательных организациях Ч Других учреждениях.

при составлении расписания тренировок продолжительность одного
тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.

.щопускается проведение тренировочных занятий одновременно с
занимающимися из р€вных групп.

при этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:
- не должна быть превышена единовременная пропускная способность

спортивного сооружения;
- наполняемость группы определяется с учетом техники безопасности по

виду спорта.
ПОСЛе КаЖДОГО гоДа спортивной подготовки на этапах подготовки, для

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных
требований, спортсмены сдают контрольно-переводные нормативы.
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ПО РеЗУлЬТаТам сдачи контрольно-переводных нормативов

ОСУЩестВляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки

реализации программы.

лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки

(этапы, уровни, ступени).

структура организации системы многолетней спортивной подготовки
формируется с учетом следующих компонентов системы построения
спортивной подготовки :

- орZанuзацuонно-управленческuЙ процесс построения спортивной
подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по настольному
теннису;

- сuсmеJиа оmбора u спорmuвной орuенmацuu, представляющая собой
процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов,
выраженных В спортивной предрасположенности к занятиям по настолъному
теннисУ и выявления индИвиду€UIьНых возмОжностей в этоМ виде деятельности;

- mренuровочный процесс является основой спортивной подготовки,
определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также
финансового, материuLльно-технического, информационного, научного и

В процессемедицинского обеспечения и восстановительных мероприятпй.
тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую,
техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными
предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание
человека и уровень его интеллекту€tльных способностей;

- соревноваmельный процесс, учитывающий организацию и проведение
спортивныХ соревноВанпЙ и участие в них спортсменов в соответствии с
КалендаРным плаНом физкУльтурныХ мероприЯтий испортивных мероприятий,
формируемым организацией на основе Единого капендарного плана
межрегион€Lпьных, всероссийских и международных физкулътурных
мероприятиЙ и спортивных мероприятий. Является специфической формой
деятельности в спорте, определяют цели и направленностъ подготовки, а также
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используется как одно из важнейших средств специапизированной тренировки,
позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов;

- процесс меduко-бuолоzl,tческоzо сопровоэtсdенuя, под которым
понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные
мероприятия;

, ПРОЦесс pecypcHozo обеспеченllя, под которым понимается организация и
планироВание матери€LПьно-технического обеспечения спортивной подготовки,
обеспечение квалификационными кадрами.

ПОСТРОеНия многолетней подготовки в настольном теннисе содержат
следующие компоненты:

- этапы подготовки спортсмена на многие годы;
_ возраст спортсмена на каждом из этапов;
- главные задачи подготовки;
- основные средства и методики тренировок;
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.
с учетом этого структура системы многолетней цодготовки по

настольному теннису предусматривает планирование и изучение материаJIа на
четырех этапах (таблица М 2).

Таблица J\b 2

структура многолетней спортивной подготовки по виду спорта настольный
теннис

.щля достижения основной цели подготовки спортсменов теннисистов на
каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:

, на эmапе нач(U.ьной поdеоmовк.t (do zоdа, cBbrlae zoda):
- отбор детей способных к занятиям настольным теннисом.
- формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям

настольным теннисом.
_ всестороннее гармоническое р€ввитие физических способностей,

Стадии Этапы спортивной подготовки
Название обозначение Период

Базовой подготовки

Начальной подготовки нп !о zоdа

свьtше еоdа

Тренирово.lный
(спор,гивной

специализации)
т (сс)

Н ач ал ьн ой с порmuв н ой с пецuалuз ацuч
(dо dвух леm)

максимальной
реализации

индивидуальных
возможностей

Уелубленной спорmuвной спецuалuзацuч
(свыtuе dвух леm)

Совершенствования
спортивного
MacтeDcTBa

ссм С ов е р u,te н с mв ов а нuя с пор пluв н oz о
масmерсmса

(без оzоанuченuй)
Высшего спортивного

MacTeDcTBa
всм В ьtсше z о с пор muв н oz о мас mерс mв а

(без оеранuченuй)
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укрепление здоровья, закаJIивание организма.
- Воспитание специ€}пьных способностей (гибкости, быстроты, ловкости)

для успешного овладения навыками игры.
- освоение основных приемов техники игры и тактических действий.
- привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с

правилами настольного тенниса.
, На mреншровочноrп эmапе (эmапе начuльной спецuалuзацuu) do dByx

леm спорmuвн о й по dzomo в ка :

- -повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости,
ловкости, скоростно-силовых способностей).

- совершенствование специальной физической подготовленности.
_ овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений

и навыков.
_ овладение индивидуalJIьными и парными тактическими действиями.
- нач€Lпьная специ€tлизация. Формирование игрового стиля.
- овладение основами тактики игры.
_ воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному

теннису.

- на mренuровочном эmапе (эmапе уаryбленной спецuшлuзацuu) cBbttue
dByx леm спорmuвной поdzоmовкu:

- дальнейшее совершенствование техники и|ры и ее вариативности.
- р€tзвитие специ€шьных физических качеств.
- повышение уровня общей и специальной функциональной

подготоВленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты,
специutльной тренировочной и соревновательной выносливости.

- освоение допустимых тренировочных нагрузок.
- накопление соревновательного опыта В р€l'зличного ранга

соревнованиях.
- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых

больших успехов (выполнение норматива КМС).

- на эmапе совершенсmвованая спорmавноzо масmерсmва (do dByx леm):
- р€tзвитие И дальнейшее совершенствование специЕuIьных для

настольного тенниса физических качеств.
- далънейшее совершенствование техники ицры, повышение ее

вариатиВности, точности, стабильности и устойчивости к сбивающим
факторам

- отработка тактических комбинацийи связок.
- освоение повышенных тренировочных нагрузок.
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- выполнение спортивного звания Мс, Мсмк.
- дапьнейшее совершенствование соревновательного опыта.

- на эmапе вьIсlаеzо спорmuвноzо масmерсmва:
- привлечение к специ€lлизированной спортивной подготовке

перспективных спортсменов для достижения ими высоких и стабильных
результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон
МаСТеРСТВа спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд субъекта
Российской Федер ации.

2. Нормативная часть

2.|. ПРОДОлжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для
зачисленияна этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду

спорта настольный теннис.

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта настолъный теннис и
составляет:

- на этапе начаJIьной подготовки - 2 года;
_ на треНировочнОм этапе (этапе спортивНой специапизации) - 5 лет;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - не ограничено;
- на этапе высшего спортивного мастерства - не ограничено.
на эmап начальной поdzоmовкu зачисляются лица не моложе 7 лец

желающие заниматься настольным теннисом. Эти занимающиеся не должны
иметь медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно
сдать нормативы по общей физической и специ€tльной физической подготовке
для зачисления в группы на данном этапе.

На mренuровочный эmап (эmап начальной u уелубленной спецuаJtuзацuu)
зачисляются подростки не моложе 8 лет. Эти занимающиеся должны успешно
сдать нормативы по общей физической и специ€tльной физической подготовке
и обязательной технической программе для зачисления в группу на данном
этапе.

на эmап соверu.lенсmвованllя спорmuвноzо Jиасmерсmва зачисJIяются
занимающиеся не моложе 13 лет и старше. Эти занимающиеся должны иметь
спортивный разряд не ниже Кандидата В мастера спорта, успешно сдать
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке и
обязательной технической программе для зачисления в группу на данном этапе.
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На эmап высu,леzо спорmuвноzо Jиасmерсmва зачисляются спортсмены не
МОЛОЖе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не
НИЖе Мастера спорта России, успешно сдать нормативы по общей физической и
специ€tльной физической подготовки и обязательной технической программе
для зачисления в группу на данном этапе.

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную
ПОДГОТОВКУ В группах на этапах спортивной подготовки, представлены в
таблице J\9 3.

Таблица j\Гs 3

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный

теннис

СООТНОШеНИе объемов тренировочного процесса по виду спортивной
подготовки на этапах спортивной подготовки по настольному теннису
представлены в таблице Jф 4.

Этапы спортивной подготовки Группы спортивной подготовки

Название Период продолжительность
(гоД)

Min
возраст для
зачисления

(лет)

Min
наполняемость

(человек)

нп !о zоdа l ,7
l0_16свыше оdноzо zoda 2

т (сс) Начальной спорпtuвной
спецllалuзацl!u
fdo ёвvх леm)

1

8 8-10

2

Уzлубл е н н ой спор rпuвн ой
спецuалltзацuu

(свыuле dвух леm)

J

4

5
ссм Совершенсmвованuе

спорllluвно2о
лlаспlеDспlва

Без ограничений 13 2-6

всм Высшее спорпuвное
п,lасперсlпво Без ограничений l4

1_6

Таблица J\Ъ 4
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Соотношение объемов тренировочного процесса по
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду

теннис

видам спортивнои
спорта настольный

Jф

п/
п

Разделы спортlшной
подготовки

Этапы подготовки
нг тэ ссм всм

до олного
года

Свыше
одного

этап на.Iальной
слециаJIизации
(ло лвчх пет\

этап углубленной специаJIизации
(свыше лвух лет)

l год 2 год I год 2 год з год 4 год 5 год без
ограничений

без
огDаниченllй

l общм физическая подготовка
(%)

26-з4 26-з4 17 -2з l7 -23 17 -2з 17 -2з 17-23 lз-|7 9_1l

2 С пециальн ая физ и ческая
подготовка (7о)

l7 -2з |7-2з |7 -2з 17 -2з l7 -2з 17-2з 17-2з 17-2з lз-l7

Техническая подготовка (о/о) з 1-39 3 1_39 26-з4 26-з4 26-34 26-з4 26-з4 22-28 22-28
4 Тактическая, -георетич9скfuI

поихологическао nooaorouni
(у.\

9_1 1 9_1 l 17-2з 17-2з 1,1-2з 17 -2з l7-2з 22-28 26-з4

5 Участие в соревI.Iованиях,
инсT рук,горскаUl и судейская

ппактика (0%)

4-6 4-6 9-1 l 9_1 l 9-1I 9_1 l 9_1 l lJ-l / |7-2з

6 Всего (%) l00 l00 l00 l00 l00 l00 l00 l00 l00

2.3. ГIлаНируемые пок€ватели сореВнователЬноЙ деятелъности по виду спорта
настольный теннис.

Соревнования - важнаJI составная часть спортивной подготовки
спортсменов и должны планироваться таким
направленности и степени трудности они
поставленным спортсменами на данном этапе
подготовки.

Различают:

образом, чтобы по своей

, конmрольные соревнован1,1я) В которых выявляются возможности
СПОРТСМеНа, УРОВеНЬ еГО ПОДГОТОВЛеНности, эффективность подготовки. С
учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки.
КОНТРОЛЬНУЮ фУНКЦию Моryт выполнять как официа-пьные соревнов ания, так и
специ€lльно организованные контр ольные сор евнов ания.

, оmборочные соревнованltя, по итогам которых комплектуются команды,
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа
комплекТованиЯ состава участникоВ главных соревнованиЙ, в отборочных
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно
из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на
успешное выступление в основных соревнованиях.

- ocЧoBHble соревнован1)я, целЬ которыХ достижение победы или
завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней
спортивной подготовки.

ГIланируемые (количественные) пок€ватели соревновательной

соответствовЕLли задачам,
многолетней спортивной

ДеЯТеЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТа НаСТОлЬНыЙ теннис представлены В таблице J\b 5.
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Таблица Ng 5

2.4. Режимы тренировочной работы.

с учетом специфики вида спорта настольный теннис определяются

планируемые (количественные) пок€ватели соревновательной деятельности.

Виды
соревнований

(игр)

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Тренировочный
этап (этап спортивной

специализачии)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

до года свыше
года

до двух
лет

свыlпе
двух лет

Контрольные 2 2 1 l 1 1

Отборочные 2 2 l 1

основные 2 4 J J l0 |2-14

количество
встреч

20 з0 зб 42 60-84 84-96

следующие особенности тренировочной работы:
1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а

также ппанироВание тренироВочных занятиЙ (.rо объему и интенсивности
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в
соответствии с гендерными и возрастными особенностями.

порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта
настольный теннис определяется организацией самостоятельно и закрепляется
лок€lльным нормативным актом.

2. 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 Лицl проходящих спортивную

подготовку.

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и
увеличение тренироВочных и соревновательных нагрузок обуславливаются
уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием
ЗДОРОВЬЯ, УРОВНеМ СПОРТИВНЫХ РеЗУЛЬТаТОВ И Выполнением объемов
тренировочных на|рузок.

4. Недельный режиМ тренироВочной работы является максим€Lльным и
установлен в зависимости от периода и задач подготовки.
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5. ГОдовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется
ИЗ Расчета 52 недель тренировочных занятиЙ и включает в себя периоды
основной и самостоятельной работы.

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный

УкаЗанными режимами, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной
специ€tлизации), может быть сокращен не более чем на 25%.

Основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки до
250/о является нормативныЙ документ Учр едителя.

Режим тренировочной работы основывается на необходимых
Jvlаксlдfurальньtх объемах mренuровочных наZрузок, в сооmвеmсmвuu с
mребоваНUя,^/ru феdералЬноеО сmанdарmа спорmuвноЙ поdzоmовкч по вudу
СПОРmа насmольныЙ meHH\,\c, постепенности их увеличения, оптимztльных
сроках достиженшI спортивного мастерства.

2.5. МеДИцинские, возрастные и психофизические требования к лицам,
проходящим спортивную подготовку.

Ме duцuн с кuе mр е б о в анuя
лицо, желающее пройти спортивную подготовку по настолъному

ТеННИСУ, МОЖеТ быть зачислено на этап нач€IJIьноЙ подготовки только при
н€Lличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие
противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

НачинаЯ С тренироВочного этапа (этапа начальной и углубленной
спортивной специализации), занимающиеся должны пройти медицинские
осмотры во врачебно-физкультурном диспансере и предоставить р€врешение
для прохождения спортивной подготовки.

организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением
спортсменами медицинского осмотра.

В озрасmньlе mребо ванuя.
возраст занимающихся определяется годом рождения и является

миним€tпьным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.
зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с

учетоМ требоваНий к миНимaльному возрасту лиц, установленных федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис и
указанных в таблице Jф б настоящей программы.
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Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и

выпопняющие минимальные нормативные требования, до окончания 0своения
данной про|раммы на соответствующем этапе спортивноЙ подготовки не моryт
быть отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического рЕlзвития,
двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по
процрамме на этапе высшего спортивного мастерства, не офаничивается.

П с uxo фuз uч е скuе mр е б о в анuя.
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются

большие психофизические требования.
ПСихофизические состояния ок€вывают на деятельность спортсмена

Теннисиста положительное и отрицательное влияние. Возникновение
ПРеДСТаРТоВого возбуждения способствует настрою спортсмена на
ПРеДсТоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные

фУНКЦИИ. В то же время чрезмерное возбуждение перед стартом может играть и
отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и
ДРУГИе ПРОцессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивныЙ результат на
СОРеВноВаниях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не
бУДет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности.

Каждый теннисист испытывает перед игрой, да и во время игры, сложные
ЭМоцион€tльно-волевые состояния, которые определяются перестройкой
ПСИХОЛОГических и физиологических процессов в организме. Одни теннисисты
ИСПыТыВают эмоционЕUIьный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает
ГОТоВность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У
ДРУГИх иГроков возникает перевозбуждение или апжи4 неуверенность, боязнь
поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности
спортсмена.

Состояния, возникающие у спортсмена теннисиста, в спортивной
деятельности представлены в таблице J\b 6.

Таблица J\b 6



Спортивная деятельность состояние
1. В тренировочной тревожность,

неуверенность
2. В предсоревновательной волнение,

cTapToBEUI лихорадка,
cTapToBall апатия

З. В соревноватепьной мобильность,
мертвая точка,
второе дыхание

4. В послесоревновательной фрустрация,
воодушевление,

раJIость

1,7

Психофизические состояния спортсменов, занимающихся настольным
теннисом

ПРеОдоление отрицательных эмоцион€lJIьных состояний и их
РеryЛИРОВаНИе Моryт быть осуществпены при помощи специ€Lльных приемов,
которые сводятся к следующему:

- Спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение,
неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выр€вить
состояние уверенности, бодрости и т.п.;

- ПРИМенение в рzвминке специальных упражнений, рЕlзличных по
СКОРОСТи, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от
особенностей эмоцион€tльного состояния), которые могут снизить излишнее
возбуждение или снrIтъ состояние подавленности;

- произвольная реryляция дыхания при помощи специ€tльных
дыхательных упражнений р€вличных по глубине, интенсивности, частоте,

ритму, продолжительности;
_ применение специ€tльных приемов массажа и самомассажа,

ок€lзываЮщих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в
одних сJIуч€шх музыкuшьное сопровождение способствует бодрому, веселому
настроению, повышает эмоциональный тонус, В других воздействует
успокаивающе;

- воздействие при помощи слова; большую ролъ играет применение
СаМОПРИКаЗа, СаМООбодрения, самопобуждения (<я выиграю), ((я добьюсь>>, <<я

должен>) и т.д.).

успех выступления команды В соревнованиях во многом зависит от
умелого управления тренером командой.

2.6. Предельные тренировочные нагрузки.
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ЭффектиВность роста спортивного мастерства во многом зависит от

рационitльной структуры тренировочных нагрузок.
Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в

настольном теIrнисе от детского возраста до взрослых спортсменов является
преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных
нагрузок средств общей специ€tлизированной физической подготовки и
специальноЙ физическоЙ подготовки, как в отдельных занятиях, так и в

рilзличных циклах тренировочного процесса.
величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не
ок€вывают существенного влияния на организм, При чрезмерно сильных
воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных
возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет
истощенным.

узловой структурной единицей тренировочного процесса является
отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы,
направленные на решение задаЧ физической, технико - тактической,
психической и специzшьной волевой подготовки. Выполняем€ж работа может
быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон
специальной физической и психологической подготовленности,
совершеНствованИе оптим€uIьноЙ техники, тактики и т.д. Подбор упражнений,
их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. основным
фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на
организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше
утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функцион€tльных систем,
интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в
состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы
ок€вывать отрицательное влияние на техническую подготовленность
спортсмена и на его психическое состояние.

тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных
этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые
сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности
нагрузки, усложнения задания и т.д.

в спортивной тренировке оченъ важно периодически применять большие
пО объемУ и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью
разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что
способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню
подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны
преодолеватьсЯ им на положиТельноМ эмоционztльном фоне.
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в таблице м 7 предоставлены нормативы максимаJIьного объема
тренироВочноЙ нагрузки по настопьному теннису на разных этапах спортивной
подготовки.

Таблица J\b 7

Нормативы максимаJIьного объема тренировочной нагрузки

2.7 . Объем соревновательной деятельности.

требованuя к учасmuю в спорmuвньlх соревнованuях спорmсJwеновi
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта настольный
теннис;

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

_ выполнение плана спортивной подготовки;
_ прохоЖдение предварительного соревновательного отбора;
- н€tличие соответствующего медицинского заключения о допуске к

участию в спортивных соревнованиях;

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки Тренировочный этап

Этап
совершелlс-гвовi

Ilия
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До rода Свыше
двух лет

этап начшьной
спортивной

специшизации

Этап углублснной спор,rивной
спсциализации

до лвух
лет

свыше
д8ух лет

l год 2 год l год 2 год 3 год 4 год 5 год

количество часов
в неделю

6 о 12 l2 lб lo lб 24 30

Количество тренировок
в неделю

J 5 5 5 6 6 6 8 ll

общее количество
часов в год *

з12 468 624 624 8з2 8з2 8з2 |248 l 560

общее количес,гво
треIjировок в год

l56 260 260 260 з12 з|2 зl2 416 572
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- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми
организациями.

СПОРТСмеНы направляются организацией на спортивные соревнования в
соответствии С содержащимся В Программе планом физкульryрных

особенно
mренuровочньrх

творчески
сборах,

мероприятиЙ и спортивных мероприятиЙ и положениями (регламентами) о
спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

надо подходить к построению подготовки на
когда проведение тренировок не лимитируется

занятостью спортсменов.
ПРИ ТРеХРазоВых тренировочных занятиях в день каждое занятие имеет

четкую направленность. Утреннее тренировочное занятие способствует
повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособности в
последующиХ занятиях. В дневных и вечерних тренировочных занятиях
решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение
главной задачи на этот день микроцикла, а другая - второстепенной.

планирование участия спортсменов в тренировочных сборах и сроки их
проведения определяются в соответствии с календарным планом официальных
физкультурных и спортивных мероприятийи Положением о соревнованиях

,.ЩЛЯ ОбеСПечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов
организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью
(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем
тренировочных сборов (таблица Nэ 8).

тренировочные оборы организуются при подготовке к соревнованиям
р€вличнОго уровНя, поэтоМу трениРовочныЙ процесс строится с ориентацией на
результативное выступление на соревнованиях. Весь период подготовки
тренировочные сборы распланированы с учетом каникулярного периода
спортивной подготовки. Тренировочные сборы, имеют оздоровительный
характер, тренировка теннисиста носит соответствуюшryю направленность. В
спортивныХ лагеряХ спортсменЫ занимаютсЯ преимущественно общей
физической подготовкой, включаrI В тренироВочный процесс занятиrI
р€}зличными видаМи спорта. В зимние каникулы спортсмены поJIучают навыки в
видах спорта способствующих повышению профессионzlльного мастерства. В
этоТ периоД большое внимание уделяется р€ввивающим физическим
упражнениrIм. В летние каникулы используются спортивные игры (баскетбол,
волейбол, ручной мяч, футбол, и др.), гимнастика, легкая атлетика, плавание,



велосипед и др.В качестве контроля
проводится промежуточнаJI аттестация

2l

за ростом спортивной подготовленности
(контрольные испытания).

Таблица Jф 8

Перечень тренировочных сборов

Nsп/п Вид T 
реtrировочных сборов Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки

(количество лней)
оптимальное число

участников сбора

этап высшего
спорl,ивного
N!acTepcTBa

Этап совсршенс,гвования
спортивного Ilастерс],ва

Тренировочный
этап (этап

спортивной
специшизачии)

Этап
}lачальной
подготовки

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

1,1 Тренировочные сборы по
подготовке к ме)i(дународныN{

соревIlованияNI

2| 2\ l8

Определяется организацией,
осуществляtощей

спортивную подготовку

1.2, Тренировочные сборы по
лодготовке к чемпионатаNl,
кубкам, первеtrствам России

2| l8 l4

1.3, 'Гренировочные сборы по
подготовке к другим

всероссийскилt соревIlованияN{

l8 l8 l4

1,4 Тренировочные сборы по
подготовке к официальным

соревнованияill субъеюа
Российской Федерации

14 14 l4

2. Спеuишьные тренировочные сборы

2,1. Тренировочные сборы по общей
или специальной tl)изической

подготовке

l8 l8 l4 Не менее 70о% от сос,гава
группы лиц, проходящих

спортивtlуIо поllготовку на
определенноil{ этапе

2.2 восстановительные
трепировочные сборы

fio J4 дrrей У.lастники соревновавий

2.з Тренировочные сборы для
коIлллексного N{едицинского

обследования

До 5 дней, но не более 2 раз в год в соответствии с планом
комплексного медицинского

обследования

2,4 Тренировочные сборы в
каIIикулярный период

До 2l дня подряд и не более двух
сборов в год

Не менее 600Z от состава
группы лиц, проходящих

слорти8llуIо подготовку lla
опрелеленноIл этале

2.5, Просмотровые тренироRоtIные
сборы для кандидатов на

зачисление в образовательные
учреждения среднего

профессионшыtого образования,
осуществляIощие деяl,ельность а
области (lизической культуры и

спорта

До 60 дней В соответствии с правилами
приема

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

в соответствии требованиями федерального стандарта спортивной
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТа НаСТОЛЬНыЙ теннис организации осуществляют
следующее матери€lлъно-техническое обеспечение спортсменов:

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

- проездом к месту прOведения спортивных мероприятий и обратно;
- питанием и проживанием в период проведения спортивных

мероприrIтий за счет средств, выделенных организации на выпопнение
государственного (муниципального) задания на ок€вание услуг по спортивной
подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по
спортивной подготовке.

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого
для прохождениrI спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис
представпены в таблице J\s 9.

требования К обеспечению спортивной экипировкой ук€ваны
втаблицеJ\!10.

Таблица J\b 9

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый
для прохождения спортивной подготовки

м
п/п

наименование Единица
измерения

количество
изделий

Спортивное оборудование и инвентарь

1 теннисный стол комплект 4

2 Ракетка для настольного тенниса штук |2

J Мячи для настольного тенниса штук з00

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

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

6 Перекладина гимнастическЕUI штук 1

7 стенка гимнастическая штук J

скамейка гимнастическаJI штук J
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2.9.требования к количественному и качественному составу групп на этапах
спортивной подготовки

Требованuя к колuчесmвенноfulу сосmаву 2рупп.
Формирование групП спортивной подготовки и закрепление за ними

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным
в организ ации порядком.

при формировании количественного состава группы учитываются:
- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;
- требования к миним€lJIьной и максимальной наполняемости групп на

этапах спортивной подготовки;
_ спортивные рЕ}зряды и спортивные звания занимающихся;
- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;
-результаты выполнения нормативов по общей физической и

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы
спортивной подготовки;

_ уровень технического мастерства спортсменов.
ТребованиЯ К количесТвенному составу групп на этапах спортивной

подготовки по настольному теннису приведены в таблице js 1 1.

Таблица Jф 11
Количественный состав группы

Этап
подготовки Продолжительность

Количество занимающихся
в группе (человек)

нп
l год 10- 16

2 год 10_ 1б

т (сс)

l год 8- l0

2 год 8-10

3 год 8-10

4 год 8_10

5 год 8_ l0

ссм Весь период 2-6

всм
Весь период 1-6
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Требованuя к качесmвенноJчlу сосmаву zрупп разрабоmаньt в
сооmвеmсmвuе с mребованuяJчtu федерального стандарта спортивной подготовки
по виду спорта настольный теннис.

Требования к качественному составу групп на этапах спортивной
подготовки по настольному теннису приведены в таблице J\lb 12.

Таблица М 12

Качественный состав группы спортивной подготовки

2.|0. объем индивидуа-гlьной спортивной подготовки.

тренировочный процесс должен учитывать индивиду€lльные особенности

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки

название период продолжител
ьность

результаты выIIолнения этапных
нормативов

спортивный разряд
или спортивное

звание

нп

!о оdноzо zоOа l-й год выI]олнение I.1ормативов по ОФГl и

СФП для зачLlсленllя на этаI1

спортивной подготовки
CBbtttte odHozo

еоdа
2-й год выполнение нормативов по ОФП и

СФП для перевоdа (зачисления) на
слелуtощий год ,)тапа спtlртивной

подготовки

т (сс)

начальной
спорпlttвноii

спецLlалLlзацuu

(dо dвух леm)

l-й год выполнение нормативов по ОФП и

СФП и техническому мастерству для
за|lчслснt!я на этаll спортивной

подготовки

2-й год

выполI{ение нормативов по ОФП и
СФП и техниrIескому мастерству для

Уелубленной

спорmuвной
спеL|uалlвацuu

(свьпае dвух

леm)

3-й год

4-й год
пере б ооu (зачиUJIеI{ия) на следующии

год э,l,апа спор,I,ивной подготовки

5-й год

ссм

Соверulенсmво
ванuя

спорmuвно2о

масmерсmва
Весь период

выполнение IIормативов по ОФП и
СФП и техническому мастерству для

зачLlсленLlя 1перево,ча) на этап
спортивной подготовки

Кандидат в мастера
спорта

всм
Высuлеео

спорпхLlсн о2о

масmерспlва
Весь период

выполнение нормативов по ОФП и

СФП и техни!Iескому мастерству для
за|luсленLlя (перевола) на этап

спортивttой подготовки

Мас,гер спорта России

спортсмена, а тренировочная на|рузка соответствовать его функционаJIьному
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состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем
ИНДИВИДУ€lJIЬнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена.

ИндивиДуальный объём и структура индивиду€UIьных тренировок
составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической
ГОТОВНОСТИ СПОртсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.

одной из основных форшl осуществления спортивной подготовки
является работа по индивиду€Lльным планам спортивной подготовки.

работа по индивиду€шьным планам спортивной подготовки
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства.

индивидуальный план формируется личным тренером для каждого
спортсмена и оформляется в документ€tльном виде.

2.11. СТРУКТУРа ГоДичного цикла (название и продолжительность периодов,
этапов, мезоциклов).

одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса
является распределение программного материала по годам спортивной
подготовки, Этапам И недельным Микроциклам основным структурным
блокам планирования.

.щанная Программа рекомендует поэтапное построение подготовки.
планирование годичного цикла тренировочного процесса занимающихся
настольным теннисом в организации определяется задачами, которые
поставлены В годичном цикле; закономерностями р€lзвития и становления
спортивНой форМы; периОдизациеЙ тренироВочного занятия, специфичной для
настольного тенниса; календарем и системой спортивных соревнований, в том
числе и сроками проведения основных из них.

каждый большой годичный макроцикл для этапа начальной подготовки
2-го года спортивной подготовки и в тренировочных этапах (этапах начальной
и углубленной специ€tлизации) содержит З цикла: подготовительный,
соревновательный и переходный. В каждом из циклов ставятся свои задачи и
определяются средства для их осуществления. В группах начальной
подготовки, где спортсмены еще не выступают реryлярно в официальных
соревнованиях, тренировочный макроцикл вкпючает 5 циклов:
общеподготовительный,
предсоревновательный, соревновательный и переходный. Каждый цикл
завершается соревнованиями, как правило, в период каникул, а подготовка к
этим соревнованиям планируется в три этапа.
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В ОбЩепоДГотовительных микроциклах преобладает подготовка новому
материulлу и большой объем физической

В специЕLльно-подготовительных

упражнений технико-тактического

подготовки.
микроцикJIах увеличивается объем
совершенствования и игровой

решаются только специ€tлизированными дпя настольного тенниса средствами.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД
как правило, подготовительный период делится на два периода:

общеподготовительный и специ€tльно-подготовительный.
ОСНОвной задачей общепоdzоmовumельноzо перuоdа является создание

УСЛОВИЙ Для достижения спортсменами наилучшей спортивной формы с
ПРеДВаРИТеЛЬным созданием прочного фундамента, а именно: всесторонняя
физическая подготовка спортсменов, р€tзвитие физических и морально-волевых
качеств теннисистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, специ€Lльная

физическая подготовка.
ЗаДаЧей Спецuально-поdzоmовumельноlо перuоdа является подведение

теннисиста к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование общей и

физической подготовленности теннисистов; совершенствование
тактики игры; подготовка к предстоящим соревнованиям;

соревновательного опыта в тренировочных подходящих

специальной
техники и
приобретение
соревнованиях и турнирах.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД
задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и

стабильных спортивных результатов. В этот период решаются задачи
совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее
совершеНствование специ€tIIьныХ физических качеств, повышение уровня
теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с учетом
особенностей их проведениrI (программы, условий, временных и
климатических и т.п.). Тренировочная работа строится в этот период с учетом
особеннОстеЙ предстоящих соревнований. Первые иIры являются проверкой
качества проведенной работы в подготовительном периоде. По результатам
этих И|р Выявляются недостатки в подготовленности теннисиста, на основании
которых строится дальнейшая подготовка теннисиста. При этом каждое
соревнование необходимо рассматривать как ступень к достижению более
высоких результатов в последующих соревнованиях.

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД
основными задачами переходного периода являются активный отдых,

укрепление здоровья совершенствование общей физической и технической
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ПОДГОТОВКи. Этот период, как правило, в настолъном теннисе делится с июля по
авryст месяц включительно.

В ЗаВИСиМости от ypoBIuI подготовленности теннисиста и графика его

участиЯ в соревНованияХ годичнЫй трениРовочный процесс может быть разбит
на два или более циклов подготовки, который также состоит из трех
вышен€вванных периодов с несколько сокращенным переходным периодом.

ВО ВСеХ Периодах годичного цикла в настольном теннисе присутствуют
все видЫ подготовки, но их соотношение, а гJIавное формы значительно
отличаются. rщлительность каждого подготовительного и соревновательного
периода устанавливается с учетом календарного плана официальных
физкультурных соревнований, в котором планируется участие спортсмена.

3. Методическая часть

МеТОДИЧеСКая часть программы содержит матери€uI по основным видам
ПОДГОТОВКИ, еГо преемственность, последовательность по годам спортивной
подготовки и распределение в годичных циклах. .щаны рекомендуемые объемы
тренироВочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по
годам спортивной подготовки, организация комплексного контроля; приведены
практические матери€tлы и методические. рекомендации по тренировочной
работе.

МноголетняrI подготовка игроков в настольный теннис строится на
основе методических положений, которые и составляют комплекс задач,
необходимых для осуществления качественного тренировочного процесса.

щля достижения высшего спортивного мастерства необходимо освоение
определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок.
необходимо так строить подготовку, чтобы взаимодействовали затраты и
восстановление энергоресурсов спортсменов. rщля этого нужна рацион€lпьная
структуРа трениРовочногО процесса и индивидуЕtлизация подхода к каждому
игроку.

теннисиста высокого класса можно подготовить только при комплексном
решении задач подготовки, тренировочного процесса и всестороннего
физического развития.

на этапе нач€Lльной подготовки эта проблема решается
за счет комплексных занятий. Когда на тренировочном этапе
специализации) происходит дифференциация подготовки
стилю и|ры, то такой подход становится малоэффективным. Необходимо

наиболее просто
(этапе начальной
спортсменов по

использовать специ€tлизированные тренировочные циклы короткие
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соревновательные с целью широкой базовой технической и физической
подготовленности.

Раз в umuе о сновньш ф аз uческLlх кuчесmв

развитие р€вных сторон подготовленности спортсменов происходит
неравномерно. В одном возрасте преобладает прирост одних, в другом - других
качеств, Поэтому очень важно, учитывая сенситивные периоды р€ввития
двигательных способностей, сохранитъ соразJчrерносmь развumuя основньrх
фuзuческuХ качесmв у спорmсменов (таблица J\b 13). Эта сор€вмерность
позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, которая
нужна для достижения успеха в настольном теннисе. Для этого тренеру
необходимы знания как возрастных особенностей развития спортсменов, так и
модели теннисистов высокой квалификации.

Таблица М l3

примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств

3.1. РекОмендации по проведению тренировочных занятий, атакже требования
к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных

соревнованпй

НастольныЙ теннис индивиду€tльно-игровой вид спорта, который
характеризуется разнообр€вием стилевой и|ры. Участие в соревнованиях
помогает спортсменам совершенствоваться в мастерстве игры с противниками
разного стиля. Однако реалlвацuя dвuzаmельньlх качесmв dолэtсна
осуlцесmвляmься с учеmоrи возрасmньlх особенносmей Это положение
непосредственно связано с индивидуализацией подготовки спортсменов. в

Морфофункциональные показатели

физических качеств
Возраст, лет

7 8 9 10 ll 12 13 14 15 16
Рост * * *

'r
мышечная масса J )t !t

'r
Быстрота

'r
о ?t

Скоростно-силовые качества
'r

* Ф 0 Ф

силовые способности il & *

Выносливость (аэробные
возможности)

о
'r

rl rt

Анаэробные возможности
'r

о rl
'r

Гибкость )k ?t
'r 'r

Координационные способности
'r

)t
'f

it

равновесие *
'r

* ,t
'f

,l )t
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НаСТолЬном теннисе индивидуЕlлизация осуществляется по нескольким
критериям: по признаку возраста, пола, игрового стиля, антропометрическим
ПРИЗНакаМ, биологическому созреванию. И нельзя требовать от спортсмена
больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это
касается соревновательной деятельности, котор€ш строится на основе
индивидуЕtльного технического и тактического мастерства.

ДЛ" Успешного совершенствования соревновательной деятельности
ПОДГОтоВку спортсмена необходимо вести в условиях форлwuрованuя
ПеРСПекmавноzо спорmавно-mехнuческоzо масmерсmва. Это положение
предусматривает овладение в режиме опережения именно теми умениями и
НаВыкаМи, которые должны бытъ у игрока в будущем. ,Щля этого необходимо
ПОлЬЗоваться специ€Lпьным пригодным для определенного возраста инвентарем
И ОбОРУДОВанием, чтобы в д€Lльнейшем не пришлось переучивать на другой
ТеМП, РИТМ И быстроту движениЙ. Это позволит вести совершенствование
ТеХНИЧеСких приемов и технико-тактических действий с первых шагов
обучения в режиме, близком к соревновательному.

РаЦиональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из
основных условий роста тренированности теннисиста, но при этом рост
тренировочных и соревновательных нагрузок должен проходить постепенно и
соответствовать росту работоспособности спортсмена. Тренировочные
нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку
индивиду€Lпьно с учетом их состояния, уровня работоспособности в
соответствии с требованиями данного этапа.

необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем
упражнений возрастurли по мере улучшения физической подготовленности
спортсменов. След}ет отдавать предпочтение упражнениям динамического и
вариативного характера и приучать спортсменов к р€}зличному темпу их
выполнения.

предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного
физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение,
вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с
расслаблением, делать более частные паузы для отдыха, обращая внимание на
дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).

когда спортсмены упражняются в совершенствовании технических
приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития
специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая
скорость выполнениrI приемов и усложняя перемещения игроков.
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Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений,
тО сначала следуеТ повторитЬ упражнениrI, рЕ}звивающие точность, затем
быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно
осуществляется только при условии параллельного формирования технических
навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными теннисистами
такие Задачи, решение которых не Затруднит Усвоение Техники.

Пр" этоМ подготовка двигательным действиям является важнейшим,
наиболее кропотливым и сложным р€вделом работы. Необходимо умело

подготовки следует очень осторожно использоватъ
так как в данном случае сознание и мышечная

сочетатъ традиционные методы

разъяснения и наглядности.
физического упражнения с методами

обучение ударным движениям В настольном теннисе начинается с
создания представления О нем И О пространственно-временных параметрах
движения. Эта задача должна осуществляться не только на этапе
первонач€шIьного разучивания, но и на всем протяжении процесса спортивной
подготовки с учетом изменения физических и анатомо-морфологических
особенностей растущего организма. При постепенном расширении и
дополнениИ предстаВления о двигательном действии идет его дальнейшее
совершенствование и расширение вариативности применения в игровых
ситуациях.

В начале спортивной
соревновательный метод,

деятельНостЬ будут направлены не на способ освоения техники, а на его
быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их
исправить всегда труднее, чем предупредить.

в подготовке и|роков в настолъный теннис следует комплексно
использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в
облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его по
фазаМ и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и
элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих
этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный
теннис целесообр€вно постепенно от стандартно-репродуктивного метода
обучения переходить к вариативно - проблемному. В этом случае двигательная
задача осуществляется не В уже решенной ситуации, а наоборот, спортсмен
решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства.

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

следует учитывать, что преждевременное р€вделение игроков по
игровым стилям значительно сужает перспективы их дальнейшего
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совершенствования. На этапе начальной специаJIизации юные спортсмены
должнЫ научитьСя выполНять базоВые технико-тактические деЙствия.

каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и
точно подавать и принимать подачи, уметь выпопнять базовые атакующие и
защитные технико-тактические приемы как на месте, так и в движении, как в

юный теннисист овладеет
индивиду€UIъные качества,

- в возрасте 7 лет спортсмена
потребностей, поэтому при занятиях
важна эмоцион€Lпьностъ проводимых

интересует сиюминутное удовлетворение
со спортсменами этого возраста особенно
занятий: подвижные игры с обязательным

не

м,

подведеНием резУльтатов, эстафетЫ с четкиМ определением.победителей, игры

упрощенных условиrIх, так и в условиях противоборства. Только после того как
этим комплексом навыков и умений, определятся его
можно переходить к специ€tлизации по стилю игры.

при подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять
работе С высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать
особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному
приростУ массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической
нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности.

,.щля занятий настольным теннисом необходимо иметь спортивный зал
менее чем на 6-8 столов при миним€tльных размерах игровой площадки 9 х 5
при этом р€вмеры стола должны соответствовать Правилам соревнований.

для проведения занятий со спортсменами 7 лет рекомендуется
использовать столы уменьшенных размеров как по длине, так и по ширине и
высоте, что позволяет компенсировать м€Lленький рост и небольшую длину рук
и ног 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 должны функционироватъ кондиционеры, при этом воздушный поток
при проветривании и работе кондиционеров не должен влиять на полет мяча.

Пол В спортивноМ заJIео использУемоМ для занятий, должен иметь
деревянное илИ специ€lJIъное покрытие. Стены и задний фо" помещения
должны бытъ темного цвета.

для эффектной работы тренеру необходимо учитывать особенности
возрастного И полового р€ввития спортсменов, возрастных стимулов и
интересов.

с ракеткой и мячом для настольного тенниса с определением лучшего
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ЗаНИМаЮЩеГОСЯ, В ЭТОМ ВоЗрасте занимающиеся наиболее способны к
выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно р€lзвивать
быстроту и ловкость движений; задания должны быть простыми по
выпоJIнениЮ и короткими по продолжительности с обязательной оценкой
тренера;

- В возрасте 8-10 лет спортсмены проявляют повышенный интерес к
результатам своей деятельности, поэтому при занятиях со спортсменами этого
возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с
конкретными задачами: какое упражнение сколько р€lз и как его выполнять и
т.д.; наибольшее внимание в этом возрасте уделяется р€ввитию быстроты
движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости и
подвижности в суставах;

- в возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые пок€}затели,
сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в
связи, С чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление,
тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные
срывы т.п.. Со спортсменами в этом возрасте, тренеру рекомендуется
использоватЬ метоД индивидУ€tльногО подхода к планированию физических
на|рузок и средств, применяемых для достижения
тяжело переносится занимающимися этого
направленные на рzввитие быстроты;

- в возрасте 14-16 лет спортсменов интересует достижение конкретного
определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение
телосложения, увеличение силы мышц и т.д.; в 14_15 лет тренеру следует
ограничить в занятиях упражнения на р€ввитие быстроты движений (особенно
это относится к девочкам); с 15 лет целесообр€вно увеличить объем
упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств
(относительной силы
занимаЮщегося), скоростной выносливости; р€вучивание р€}зных типов подач,
повышение точности и стабильности выполнения движений при подаче,
отработка быстрых вращений мяча в р€lзных направлениях; занимающийся

медленно, быстро.

Требованuя лrер безопасносfпа в процессе реалuзацuч Проералчtмьl

результатов, наиболее
возраста упражнения,

Общuе меры безопасносmu:
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.Щля занЯтий насТольныМ теннисом спортивная площадка и оборудование
должны соответствовать мерам безопасности.

1. К занятиям по настольному теннису допускаются спортсмены:
- имеющие медицинский догryск;
- инструктаж по мерам безопасности;
- имеющие спортивную обувь и фор,чry, не стеснrIюц{ую движений и

соответствуюц{ую условиrIм проведения занятий.
2. Опасность возникновения травм:
_ при падении на твердом покрытии;
_ при нахождении в зоне удара;
- при н€lJIичии посторонних предметов вблизи стола;
- при неисправных ракетках
- при ицре на слабо укреплённом столе
3. У тренера находится аптечка, укомплектованная

необходИмыми медикаментами и перевязочными средствами для ок€}зания
первой помощи пострадавшим.

4. Занятия проходят на сухой площадке или сухом полу.

З ан tuyt а ю tц а йся d олаrc е н :
_ иметь коротко остриженные ногти;
- заходить в, спортз€tл, брать спортивный инвентарь и выполнять

упражнения с разрешения тренера;
- знать и выполнять настоящую инструкцию.

Тр е б о в ан uя б ез о п асн о с mа пер еd н ач aJl олl з аня m u й :
Тренер dолнсен:
_ заранее продуматъ расстановку детей;
_ расположение инвентаря в спортивном зЕUIе, чтобы каждый имел

достаточно места для выполнения задания.
3 ан uлtп а ю tц u йся d олеrc е н :

- снять ювелирные украшения с острыми углами на время урока во
избежание травмоопасных ситуаций (для девочек).

- поД руководСтвом тренера подготовить инвентарь и оборудование,
необходимые для проведения занятий;

- надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой;
- тщательно проверить отсутствие посторонних предметов вблизи стола;
- провести физическую р€tзминку;
- внимательно прослушать инструктаж по мерам безопасности при игре в

настольный теннис.
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Требованая безопасносmu во время заняmuй:
Тренер dолмсен:
- СЛеДИТЬ, чтобы во время занятиЙ вблизи игровых столов не было

посторонних лиц;
- СЛеДиТЬ За спортсменами во время выполнения упражнений,

своевременно корректиру я их расположение на спортивной площадке ;

- Не ДаВатъ спортсменам излишне эмоцион€uIьных заданий, после которых
ОНИ Не КОнТролируют собственную моторику, особенно если это задание с
мячом и ракеткой;

- УДеЛИТЬ Особое внимание расположению левшеЙ в спортивном з€rле.

З ан lcM аю tц u йся d олаrc ен :

- не выполнять упражнения без предварительной р€}зминки;
- не размахивать ракеткой;
- бить по мячу только в заданном направлении;
- не подходить сзади и сбоку к играющему и подающему;
- не заходить в игровую зону играющей пары;
- При Перемещениях к мячу - смотретъ, где находятся другие спортсмены;
_ не стоять близко к спортсменам, которые выполняют упражнения с

ракетками или другими предметами;
- не выполнять удары без разрешения тренера,
- во избежание травм исключать слишком резкое изменение своего

движения.
- при выполнении упражнений соблюдать интерв€tл и дистанцию;
- При Ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставитъ в

известность тренера;
- при выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен

уметь применять приёмы само страховки;
- соблюдатъ игровую дисциплину;
_ не вести игру влажными руками.

Тр е б о в ан uя б ез о пасн о сmu в р шrл uц н ьrх с аmу а цuях
1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом

тренеру.

2.при получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру.
Требованuя безопасносmа по окончанuч заняmuй:

3 ан шrп аю u4 u йся d олнс ен :

- убратъ спортивный инвентарь в места для его хранения;
- организованно покинуть место проведения занятия;
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- ПеРеОДеТЬСя В раЗДев€UIке, снять спортивныЙ костюм и спортивную
обувь;

_ принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
- О Всех недостатках, отмеченных во время занятия-и|ры, сообщить

тренеру.

За несоблюдение мер безопасности занимающийся не допускается или
отстранён от участия в тренировочном процессе.

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и
соревнователъных нагрузок.

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рацион€tльная
система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.

ТРенировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и
ИНТенсиВНости нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начин€tлся и
ЗаКаНЧиВЕtлся на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность
нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.

ПОдготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех
ЭТаПаХ МнОголетнеЙ подготовки теннисистов будет отвечать возрастным и
индивиду€tльным функцион€tльным способностям организма спортсмена и
бУДеТ НаПраВлена на улучшение способностей организма спортсмена
ПРИСПОСабливаться к выполнению любых физических упражнений различной
интенсивности.

СООТНОшеНия объемов тренировочных и соревновательных нагрузок
являются fulаксuJисUlьныJиu и представлены в mренuровочноfu, пJлане,

рассчumанноJчt на 52 неdелu, в mаблuце М l3.
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3.З. Рекомендации по планированию спортивных результатов

так и на олимпийский
только результат, но
соревнованиях. Тренер
отборочные, основные
подготовки.

ТРеНеР Должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими
спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие
факторы:

- возраст спортсмена;
- СТаЖ ЗанятиЙ в спорте и в конкретном виде спорта настольныЙ теннис;
- спортивную кв€Lпификацию и опыт спортсмена;
- РеЗУЛЬТаТЫ, ПОКаЗаННЫе СПОРТСМеНОМ В ПРеДЫДУЩеМ СПОРТИВНОМ

сезоне;

- состояние здоровья спортсмена;
- уровень спортивной мотивации спортсмена;
- УРОВеНЬ ПСИХОЛОГическоЙ устоЙчивости спортсмена, его мораJIьное

состояние;

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год,
четырехлетний цикл. Необходимо планировать не
и возможное занятое спортсменом место на

совместно со спортсменом определяет контрольные,
соревнования предстоящего цикла спортивной

- наJIичие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности
спортсмена;

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;
- н€UIичие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит

спортивную подготовку) ;

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная
подготовка спортсмена.

в процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона
планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в
зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан
постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и
вносить необходимые коррективы.

3 .4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического,
психологического и биохимического контроля

спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную
социЕrльно-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей
целъю оптимизацию И повышение эффективности тренировочной и
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соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует

достижению более высоких спортивных результатов.
ОДНИМ иЗ важнейших звеньев управления многолетней подготовки

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность
спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система
комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать
ПРаВИЛЬНОСТЬ ИЗбранного направления спортивноЙ подготовки, постоянно
следить за состоянием И динамикой тренированности спортсменов,
своевременно вносить коррективы В тренировочный процесс. Важно в
спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных
испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными
ориентирами рацион€шьного построения тренировочного процесса
спортсменов р€вличного возраста и квалификации.

информациИ О состоянии и эффективности деятельности спортсменов на
рalзличных этапах спортивной подготовки. он применяется для оценки
эффектиВностИ средств и методов тренировки для определения динамики
спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля
соревновательных нагрузок, определение р€вличных сторон подготовленности
спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный
спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

основными методами педагогического контроля являются
педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки,
характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.

Memodbt врачебноzо конmроля направлены на оценку состояния
здоровъя, степени физического р€lзвития, биологического возраста, уровня его
функциональной подготовленности.

В последние года значительно
врачебно - педагогического контроля,
качестве одного из главных звеньев
спортсмена.

повысилось значение организации
который рассматривается теперь в
в системе управления подготовкой

ПоД контролеМ следуеТ пониматЬ не простО сбор интересующей
информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными
(планами, контрольными покzвателями, нормами и т.п.) и последующий
ан€UIиз, завершаются принятием решения.

Методы контроля:
_ анкетирование, опрос;
- педагогическое наблюдение;
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_ тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен
служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль это система наблюдений спортсмена за своим
здоровьем, переносимостью тренировочных и соревнователъных нацрузок,
подготовленностью физической, технической и психологической.

самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные
при обследовании.

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его
использовании совершенствуются личные качества: организованность,
СОбранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность,

Р€ВВиВается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы,
ВЫРабаТЫВается потребность соблюдать правила личной гигиены.
СаМОКонтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах
тренировки, но и на отдыхе.

.Щанные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля
дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного
процесса или сделатъ вывод о необходимости внесения корректив при
определенных показателях.

ТаК Как тренировочные нагрузки велики и ок€lзывают значительное
ВЛИЯНИе на фУнкцион€Llrьное состояние важнеЙших систем организма, тренер
должен знать оптимЕlльный уровень тренировочных нагрузок для каждого
спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный
переутомления или перетренированности.

СЛеДУет систематически проводить обследование спортсменов до и
после тренировок.

.ЩЛЯ ПРаВильной организации тренировочного процесса тренер остро
нуждается в помощи спортивного врача.

врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья
занимающихся, но и приниматЬ участие в плаЕировании тренировочного
процесса, опираясь на методические основы и достижения современной
спортивной медицины.

врачебньtй конmроль осуществляется в виде обследованпй:
- углубленное медицинское обследование (умо) проводиться дважды в

гоД (В начале И в конце тренировочного года) в условиях врачебно-
физкультурных диспансеров с привлечением специ€lлистов р€lзных профессий;
оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень
функционaльных и резервных возможностей; по этим пок€вателям вносятся
коррективы В индивиду€lльные планы подготовки; уточняются объемы и
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интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются
рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению,
мерам повышения витаминной обеспеченности;

- этапное комплексное обследоВание являясь основной формой,
исполъзуется для контроля за состоянием здоровья, динамикой
тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки,
рекомендованной по результатам (умо), при необходимости внесениrI
поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование
проводятсЯ 3,4 раза В годичном тренировочном цикле во время и после
выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной
работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное
давление, электрокардиография и т.п.;

- текущее обследование проводится В дни больших тренировочных
нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса,
функцион€lльном состоянии организма спортсмена, эффективности
применяемых средств восстановления.

Большое внимание уделяет ся псllхоЛо Zuческой по d zоmовке.
психологическая подготовка предусматривает формирование личности

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта,
психологических функций и психомоторных качеств.

основными задачами психологической подготовки являются:
_ привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование установки на тренировочную деятельность;
- формирование волевых качеств спортсменов;
- совершенствование эмоционаJIьных свойств личности;
- рulзвитие коммуникативных свойств личности;
- р€lзвитие и совершенствование интеллекта спортсмена.
к числу главных методов психологической подготовки относятся

беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной
ситуации через игру.

в программу занятий следует вводить ситуации,
преодоления трудностей.

требующие

р еком е н d ацuu по ор 2 анuз ацuu п с uх оло е uч е с к ой по d е о m о в ku
важные психологические проблемы характеризуют

спортивного р€lзвития спортсмена, с момента спонтанного
высших реryлированных функций, обеспечивающих высокую
производительность в период высших достижений.

СпортивнаЯ подготовка, как основа р€ввития и совершенствования

все этапы
интереса до
спортивную

спортсмена не можеТ проходить без учета психологических факторов,
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связанных с формированием психики, сознанияи личности в избранном виде
спорта.

В СТРУКТУРУ психологической подготовки спортсмена включены
следующие компоненты:

1. Определение и разработка системы требований

этапах спортивной подготовки - ((психологический паспорт избранного вида
спортD.

2. Психодиагностика
черт личности спортсмена
((психологическоМ паспорте избранного вида спортa>> решаются задачи: - (что
надо иметь для достижений высоких спортивных результатов), то
психологической характеристике спортсмена - ((какие качества психики
черты личности) у него проявляются в процессе спортивной деятельности.

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и
проведение в жизнь основных компонентов общей психологической
подготовки как интегр€Lльного компонента готовности спортсмена к
соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют
нравственные, волевые, эмоцион€UIьные, коммуникативные и
интеллектуаJIьные качества личности.

4. Разработка основного содерж ания предсоревнователъной подготовки
с основной
мобилизации

спортсменов, занимающихся определенным видим спорта
к личности

на р€}зличных

и оценка уровня проявления психических качеств

- его (психологическая характеристика). Если

целью формирования и совершенствования ((навыка))

готовности спортсмена в предсоревновательные дни.

и

в

в

и

': 
РаЗРабОТКа И совершенствование содержания ((психологической

настройки) спортсмена в день соревнований через систему организации
жизнедеятельности спортсмена, через организацию вним ания в предстартовый
период соревновательной деятельности через формирование на действие в
условиях соревнований, через формирование и совершенствование
тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по
организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как
основы непосредственно соревновательной психологической подготовки.

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана
тренировочной деятельности последующий период как основы
постсоревновательной психологической подготовки спортсменов.

В этом виде подготовки решаются задачи <реабилитации успешной и
неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным
сторонам управления и самоуправления) умственными и двигательными
действиями, реryляции эмоцион€lJIъныХ состояний, проявления личностных
качеств:
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_ нравственных;
_ волевых:
- интеллекту€tльных в решении задач

готовностью спортсмена к соревнованиям.
связанных с психологической

УЧеТ Перечисленных компонентов в системе психологической
подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления в
психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач

фОРМИРОВания и совершенствования необходимых для данного вида спорта
психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких
спортивных.

Б uохuмuч е с кuй ко нmр оль.

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а
ТаКЖе При патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ,
ЧТО ПРиВоДит к появлению в р€tзличных тканях и биологических жидкостях
отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают
функцион€lпьные изменения и моryт служить биохимическими тестами либо
пок€вателями их характеристики. Поэтому
педагогическим, психологическим и
используется биохимический контроль
спортсмена.

в практике спорта высших достижений обычно проводятся
комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и
объективную информацию о функционzLльноМ состоянии отдельных систем и
всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой
контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные
научные группы (кнг), в состав которых входит несколько специ€tлистов]
биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер.

3.5. Программный матери€tJI дпя практических занятий по каждому этапу
спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
(до одного года, свыше одного года)

На этапе нач€Llrьной подготовки периодиз ация тренировочного процесса
носит условный характер, основное внимание уделяется р€вносторонней
физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП,
освоению базовых технических элементов и навыков игры. По окончании

в спорте наряду с медицинским,

физиологическим контролем
за функцион€tпьным состоянием
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годичного цикла тренировки юные теннисисты должны освоить объемы по

по общей
(итоговая

предметным областям, выполнять нормативные требования

физической и специальной физической подготовленности
аттестация).

ОСНОВНая Задача на этом этапе воспитывать интерес к занятиям
настольным теннисом В повседневной жизни. Тренировочное занятие должно
бЫТЬ УВЛеКаТельной и многообразной. Следует сформировать целостные
ДВИГаТеЛЬНЫе КООрДинации базовоЙ техники, применять тактические задания
использованием освоенных технических элементов. Развивать способность

с

к
наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление со специ€uIьными
теоретическими знаниями по настольному теннису.

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент
сделать на воспитании скоростных и координационных способностей.

адекватными возрастному этапу, р€lзвивать аэробную
выносливость. Строго контролировать объем и интенсивность нагрузок.

Осуществить первоначальный отбор.

Основные направления этапа начальной подготовки.
1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта,

организованность и дисциплинированность.
2. Научить правильному способу держания ракетки и исходным

положениям при выполнении р€вличных ударов. Научить базовой технике
выполнения ударов, комбинаций и передвижений.

3. ПровОдитЬ соревнования и тактические упражнения с использованием
пройденных технических элементов. В конце возрастного периода сделать
расстановку учащихся по двум основным стилям игры атакующему и
защитному.

4. Использовать оптимальный периоД для рЕrзвития подвижности в

р€lзличных звеньях опорно-двигательного аппарата.
5. СоверШенствовать скорость и точность реакции теннисистов на

внутренние и внешние раздражители.
6. Повышатъ интерес занимающихся

подготовке.
к занятиям по физической

7. СфорМироватЬ у тенниСистоВ правильное представление о роли общей
физической подготовки для
Ознакомить занимающихся с

технического совершенствования и здоровья.
правилами настольного тенниса.

Средствами,
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ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАН ЯТИЙ

1. Техническая и тактическая подготовка.
на возрастном уровне этапов начальной подготовки неправомерно

требовать от занимающихся четкого, технически безупречного выполнения
конкретных задач в упражнениях с мячом и ракеткой.

основными педагогическими принципами работы тренера-
преподавателя 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;

- рЕ}зличные виды жонглирования мячом, подвешенным ((на удочке),
подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно,
удары О стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами
поочередно;

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

- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с
жонглированием р€вными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки
поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом
с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки;

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

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

- сочетание Ударов справа и слева у тренировочной стенки,
приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам,
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УДОбНО Выбрасываемым (отбиваемым) тренером-преподавателем, партнером,
тренажером.

3. 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, р€вворот туловища, форма замаха, положение руки по
отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;

- Многократное повторение ударного движения на р€вных 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 уларов по мячу на столе.
После освоения спортсменами игры на столе ударами из различных

точек применяются следующие упражнения:
- упражнения с придачей мячу вращения:
- УДаРЫ ПО МЯЧУ ЛеВОЙ и правоЙ стороноЙ ракетки после его отскока от

пола;

- УДаРЫ ПО МЯЧУ ЛевоЙ и правоЙ стороноЙ ракетки без отскока от пола;
- УДаРЫ ПО МЯЧУ ЛеВОЙ и правоЙ стороноЙ ракетки у тренировочной

стенки;
- УДаРЫ ПО МЯЧУ ЛевоЙ и правоЙ стороноЙ ракетки на половинке стола,

приставленной к стене;
- удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером

(партнером), тренажером;
- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой,

на простейших тренировочных тренажерах;
- имитация передвижений влево вправо вперед - назад с

выполнением ударных действий - одиночные передвижения И удары,
серийные передвижениrI и удары;

- имитация передвижений В игровой стойке со сменой зон
(передвИжениЯ влевО - вправО, вперед-н€вад, по (треУгольнику) - вперед -
вправо - назад, вперед - влево - назад);

- имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и сочетание.
Базовая тактика
иrра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) направлена

на наибольшее количество попаданийв серии:
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- игра одним (двумя) ударами из одной точки в одном, двух, трех
направлениях;

- игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных)
направлении;

_ выполнение подач р€}зными ударами;
- ИГРа НаКаТОМ - Р€ВЛИЧНЫе ВаРИаНТЫ ПО ДЛИНе ПОЛеТа МЯЧа,

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;
- ИГРа СреЗкоЙ и подрезкоЙ - различные варианты по длине полета мяча,

по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;
- игра на счет р€tзученными ударами;
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;
- групповые игры; ((Круговая), ((Дворник), (Один против всех

<Круговая - с тренером-преподавателем) и другие.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
(этап начальной специализации - до двух лет)

На тренировочном этапе (этапе начальной специ€lлизации) годичный
цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. Главное
внимание уделяется рЕlзносторонней физической подготовке, повышению
уровня функционЕlльных возможностей, включению средств с элементами
специальной физической подготовки, дальнейшему расширению технико-
тактическиХ навыкоВ и приемов. По окончанию годичного цикла юные
теннисисты обязаны освоить объемы по предметным областям, выполнить
нормативные требования по общей и специальной подготовпенности
(итоговую аттестацию), участвовать в соревнованиях.

на этом этапе необходимо провести распределение занимающихся
стилям игры. Начать подготовку В соответствии с особенностями стиля,
забывм при этом о технической подготовленности.
совершенствовать ключевые элементы стиля.

Формировать

следует постоянно увеличивать объем заданий по обучению техники
комбинаций, применятЬ упражнения в парной игре. Овладевать
теоретическими знаниями, непосредственно связанными тренировочным
процессом.

проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание

по
не

и

УделятЬ воспитаниЮ гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные
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способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп движениЙ).
Повышать уровень скоростной и аэробной выносливости.

Провести вторичный отбор по нормативам.

Основные направления этапа начальной специализации

1. Воспитывать сознательность и дисциплинированность, стремление к
идеалу.

2. Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять
упражнения тактической направленности при и|ре в паре. К концу этапа
овладеть основной техникой индивиду€lJIьного стиля игры.

3. Использовать оптимальный период для рЕввитиrI скоростных
СПОСОбностеЙ (скорость реакции, быстрота движений) и совершенствования
механизма нервно-мышечной реryляции.

4. УВелиЧивать вариативность техники и тактики посредством
самоконтроля и саморегуляции.

5. Ознакомить спортсменов с особенностями четырех основных стилей
ИГРы, повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры по
особенностям полета и отскока мяча.

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ

1,. Техническая и тактическая подготовка.
СОвершенствование правильной хватки и исходных положений для

ВЫПОЛНения рzlзличных ударов справа и слева. Проведение технической и
элементарной тактической подготовки.
элементов _ главная задача.

Базовая техника.

Обучение технике одиночных

1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из
середины стола, по диагон€Llrи и по пряМой, главным образом из ближней зоны
(вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары
должны р€lзличаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча
высокие.

2. ПОДСТаВКа. Обучение удару подставкой слева по диагонutли и прямой,
постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине
стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов.
обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему
удару справа, но можно и одновременно.
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3. СРеЗКа. ОбУчение быстрой и медленной срезке. Владетъ техникой
ВЫПОЛНеНИЯ СРеЗКИ В передвижении. Постепенно снижать траекторию полета
и увеличиватъ вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения
СРеЗКИ (бЫСТРО - медленно), преимущественно проводить обучение срезке
слева в сочетании со срезкой справа и слева.

4. Накат. По мячам с нижним вращением из середины стола, по прямой
и по диагонЕIгIи в передвижении.

5. ПОДРеЗКа. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто
перспективен играть В стиле атакующий удар + подрезка, следует поспе
овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа -
слева в передвижении по диагон€tлям и по прямой с низкой траекторией п
стабильно.

б. ПОДаЧа. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с
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 в
соответсТвии С ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы
передвижения.

техника комбинаций.
научить одному или двум вариантам комбинаций техники

передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку:
подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий
удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны,
подрезка справа * подставка слева.

Базовая тактика.
начать работу по р€lзвитию тактического мышления, постепенно

увеличивать вариативность направления и вращения мяча.

соревновательная подготовка.
1. Проведение соревнований на половине стола: активная подача справа

с верхним вращением и контрудары справа по диагон€UIи, по центральной
линии стола.

2 Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой
слева из левого угла.
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3. Стремитепьная подача справа + один атакующий удар справа
(противник выпоJIняет удары подставкой).

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

5. Проводить в о|раниченном объеме соревнования на всей площади
стола по обычным правилам.

ТРВНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
(этап углубленной специализации - свыше двух лет)

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном
ПеРИОДе средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышениrI уровня
Р€lЗНОСТОРОНнеЙ физическоЙ и функциональноЙ подготовленности ) и на этой
баЗе ПоВышение уровня специальной физической работоспособности,
р€ввитие

СПеЦИаJIЬНЫХ физических качеств, овладение техническими навыками.
В СОРеВноВательном периоде ставится задача улучшения спортивных

результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение
нормативных требований (итоговой аттестации).

ОКОНЧателЬно определить основные компоненты стиля игры
спортсмена. Формировать всестороннюю технику, чтобы дать возможность
игрокам проявить базовую технику и тактику комбинаций в рамках
индивиду€lльного стиля.

совершенствовать ((коронные) технические навыки и тактическую
подготоВленностЬ с учетом индивидуаlrьного стиля. Активно использовать
упражнения В парной игре. Необходимо, чтобы теоретические занятия
теннисистов были связаны со спортивной практикой и применялись в
тренировочном процессе.

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

основные направления этапа углубленной специализации

1. При проведении воспитателъной работы основное внимание уделить
р€ввитию волевых качеств, формированию активной жизненной позиции.

2. Совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих
этапах, а также технико_тактические варианты ицры с теннисистами
р€tзличных стилевых направлений.
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3. Щеленаправленно повышать мастерство при выполнении ((коронныю)

элементов и комбинаций. Продопжитъ работу по изучению и
совершенствованию техники передвижений.

4. ИСПОЛъЗоВать оптим€lJIъный период для р€lзвития скоростных качеств
И ЛОВКОСТИ, Обеспечитъ положительныЙ перенос в р€}звитии качеств.

5.научить занимающихся ан€шизироватъ выполнение технических
элементов, определять сильные и слабые стороны р€вличных стилей ицры,

разрабатывать и практически использовать тактические варианты.

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯ ТИЙ

Техническая и тактическая подготовка.
проводить техническую и тактическую подготовку на основе

закрепления И совершенствования матери€ша предыдущего этапа.
1. АТаКУЮЩИй УДар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным

внезапным ударом И завершающим Ударом, атакующим Ударом по
восходящему мячу, атакующим ударом справа с сопровождением. Научиться
управлять атакующим ударом, т.е. изменять направление (по прямой, по
диагон€tли и т.д.). Обращать внимание на технику и|ры из ближней и средней
зон. Игра на столе и удары из д€tльней 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 тактику
быстрого розыгрыша очка у стола или хватку (пером>. овладеть техникой
удара блок с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в
середину. Овладеть сочетанием техники удара блок * топ-спин.

3. АтакУющий удар слева. Научить в передвижении совершать удары
из левой позиции по прямой и по диагон€lли, главным образом средней силы.
игроки, имеющие достаточную подготовку моryт начать изучать удары слева
на столе и быстрый атакующий удар слева.

4. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без
вращения, направленных в д€lлънюю зону на столе и ближнюю зону у сетки.

5. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить
обучение одиночному быстрому завершающе накату.

6. Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой
проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением
вращения и без вращения мяча; подрезка * топ-спин; подрезка * внезапный
завершающий удар из средней и дальней зоны; научиться изменять
направление при подрезке; противостоять мячам посланным противником по
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центрЕlльной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в середину стола
при приеме мячей, посланных по центральной линии.

7. Топ-спин. На основе педагогического наблюдения То, кто
перспективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение
быстрого топ-спина, должны начатъ его изучение. Надо начать с
формирования
выполняется из

точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин
правого угла стола и середины стола В передвижении,

направляя мяч по прямой, диагонали и т.д., преимущественно из средней
зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ - спином, моryт
начать овладение ударом топ-спин слева.

8. Подача. Научиться подавать подачи с р€вличным направлением и
вращением мяча при сходных формах ударного движения.

9. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом,
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.

11. Упражнения в парной игре. I_{еленаправленно проводить отбор пар,
постепенно формировать оптим€Lльные пары.

Техника комбинаций.
научиться владеть двумя или более комбинациями техники

передвижений при изменении направления ударов. Удар накатом по топ-
спину после приема подставкой; после приема мяча на столе провести
двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после 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 р€вличным направлением и вращением

соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и
уметь регулироватъ 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 добитъся момента для проведения быстрой
атаки.

4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую
позицию для проведения завершающего атакующего удара.
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5. Серия срезок + удары топ - спином + атакующий улар.
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 улар.

1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на |l2 стола.
2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против

подставки слева на 112 стола.
3. Произвольный способ подачи * завершающий удар.
4. Подача по направлению + игра ((треугольник>).

5. ПроизВольнаЯ активнаЯ подача * подставка * накат + завершающий
удар на |l2 и2l3 стола.

6. Игра подрезкой против атакующих ударов на 2l3 стола, для игроков
защитного стиля.

7. Накат * завершающий удар на2lЗ стола.
8. Офици€tльные соревнов ания.

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

структура годичного цикла на этапе совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства сохраняется такой же, как и
при подготовке спортсменов на этапе углубленной специ€lлизации. основной
принцип тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного

теннисистов.

На основе всесторонней технической подготовленности
совершенствовать индивидуальный технический стилъ. Спортсмены должны
ясно представлять основные средства выигрыша очка и владеть технико-
тактическими вариантами игры против спортсменов р€lзличного стиля.

В ходе тренировочного процесса надо формировать активное
((атакующее) сознание у теннисистов. Следовать требованиям: играть
активно, проявJIяя всестороннюю технику и ((коронные) технические
элементы, не допуская грубых технических и тактических ошибок.
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ОСНОВНОй задачей физической подготовки на данном этапе является
воспитание силовых способностей. Следует также включать в занятие

упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей,
координации и выносливости. Общая и специаJIьная физическая подготовка
должны способствовать максим€tльной реализации технических
возможностей.

ОСНОВНЫе направления этапа совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства

1. Воспитывать мор€шьно-волевые качества, повышать уровень р€lзвития
специ€tлизированных психических качеств.

2.на основе прочного усвоения пройденного матери€}ла
совершенствовать индивидуальный технический стиль, его ведущие
технические элементы В ходе соревновательной подготовки. Заложить
фундамент для дальнейшего совершенствов ания техники.

3. Повысить уровень р€ввития силовых качеств, осуществлять
интеграJIьнуЮ подготовку, рЕtзвивЕUI силовые качества, выносливо-
координационные и скоростные способности.

4. Развиватъ У спортсменоВ способность к ан€Lлизу теоретических
аспектов тренировочной и соревновательной деятельности.

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях
(настраиваться на и|ру, реryлировать эмоцион€Lльное состояние перед игрой,
во время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс
восстановительных меропр иятий) .

1. Техническая и тактическая подготовка.
укреплять и совершенствовать технику и тактику подготовки.

РаспределитЬ игрокоВ по стилЯм: острО атакуюЩий, острО атакующиЙ удар +
топ_спин, подрезка + атакующий удар. Соответственно и техническая и
тактическаrI подготовка будет зависеть от выбранного стиля для и|рока.

Быстро атакующий стиль
Базовая техника.
1,. АтакУющиЙ удар справа. Совершенствовать умение серийно

атаковать справа и из середины стола: в передвижении вперед-нозод, влево -
вправо; учащиеся должны уметь отражать топ - спины остро атакующим
ударом. Начать обучение технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар).
первоначалъно овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом
после серии накатов и завершающим ударом (в сочетании с техникой удара
срезкой и свечами). Обучение технике выполнения быстрых внезапных ударов
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свече.

2. Подача и
подач на основе
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срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и удара по

прием подачи. Совершенствовать качество р€lзличных
повышения интенсивности вращения, вариативности

направления И скорости. Исходя из индивиду€Lльных особенностей выбрать 2-
З варианта <<коронной>> подачи справа и слева. Способы 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
замахом. Срезка ссрезки, овладеть техникой срезки с длинным и коротким

боковым вращением мяча.
4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить

внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара
справа, возврат в исходное положение, выбор оптим€tльного способа

передвижения.

Базовая тактика.
1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен

преимуЩественно применять | -2 варианта подач, ост€UIьные вспомогательные.
главным образом нужно подавать длинные мячи с верхним вращением в
сочетании с сильным атакующим ударом; способъl и направления подачи и
приема подачи определяются как произвольно, 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 в два угла и внезаПный удар по централъной линии; длинный

накат * короткий для создания условий для завершения атаки.
6. Быстрая и медленнЕtя срезка в два угла, выжидая момент для атаки.

стиль игры - быстрый атакующий удар * топ-спин

Базовая техника
принципы и последовательность обучения технике р€вличных видов

быстрых атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи,
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приема подачи, движений - анаJIоГичны тем, которые используются при
ОбУЧении технике различных видов быстрых атакующих ударов. Необходимо
рацион€LЛьно спланироватЬ обучение технике выполнения топ-спина с тем,
чтобЫ в ударе пропорцИон€Lльно сочетЕLлись скорость и вращение. Овладеть
техникой выполнения топ-спина из правосторонней стойкио Ударов с
вращением, наката с ускорением вперед из середины стопа, уметь выполнrIть
удары без вращения по прямой и по диагон€Lли из ближней и средней зон,
варьировать силу вращения мяча и направление ударов. Овладеть первичными
навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с завершающими ударами,
овладеть техникой подрезки мячей с сильным нижним вращением,
комбинаций подрезки с накатом, овладеть техникой атакующего удара из
средней зоны слева против топ - спинов.

Тактика
Содержание подготовкИ такое Жо, как при обучении быстрым

атакующим ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или
завершающим ударом. Овладеть техникой перехода от активной подрезки к
активному нападению и завершающему удару, а также от серийного обмена
тоП - спинамИ В среднеЙ зоне к активным действиям. В средней зоне
овладеть техникой приема подачи быстрым накатом на столе.

Стиль игры - топ-спин * атакующий удар
Базов?я техника
1. Топ - спин * 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 средней зоны по
прямой и по диагон€UIи, постепенно усиливая вращение и расширяя зону игры,
овладеть техникой сочетания топ - спинов с накатами с ускорением вперед и
атаки накатом при обмене подрезанными ударами, овладетъ техникой
выполнениrI быстрыХ длинныХ Ударов справа в ближней зоне. Овладетъ
техникой завершающих ударов по высокому мячу

2. Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствованиrI техники
выполнения быстрых атакующих Ударов и подставок слева овладеть техникой
топ-спина в сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции,
атакующих ударов из средней зоны; овладеть техникой выполнения топ-спина
слева в ходе обмена резанымИ Ударами, наката слева из ближней и средней
зон, техникой сочетания топ-спина справа и слева.

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения
разнонаправленных, с р€}знообразными точками (приземления>) подрезок.
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4. Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком
и подставкой.

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-
спина с атакующим ударом, топ-спина с завершающим Ударом, подрезки с
топ_спина.

б. Подача и прием подачи. В основе - подачи с ра:}ными вращениями.
кроме того' выбирается одна-две подачи в соответствии с индивиду€шьным
стилеМ игры. Овладеть техникой приема подачи топ - спином, подрезкой,
обманным ударом.

7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по
высокому мячу из средней и да_гrьней зон.

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвиж ения

нападения после подачи в основном та же, что и
атакующих ударов, но при этом применяются

и уметь сочетать их с р€lзными видами ударов накатом: обратить внимание на
сочетание р€вных способов передвижений в р€Iзличных игровых зонах

Тактика
1. Тактика активного

при использовании быстрых
гпавным образом подачи с нижним и нижнее - боковым вращением с тем,
чтобЫ противниК отвеч€Lл на них подрезками и созд€tлисъ условия для
активного выполнения топ-спина.

2. Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения
атаки после серийного обмена топ - спинами, овладеть тактикой завершения
атаки после серийного выполнения топ - спинов против подрезанных мячей.

3. Тактика атаки топ - спином после подрезки. Овладеть тактикой
внезапной атаки после серийного выполнения подрезки с рЕtзными точками
приземления, тактика сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей,
имеющих нижнее вращение.

4. Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара
толчком. Изучать тактику перехода от наката к атакующему удару справа
серийного выполнения наката слева с варьированием скорости приземления
мяча.

5. Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки
ударом по восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладетъ тактикой
перехода к атаке топ - спином после сдерживания противника резаными
ударами.

Стиль игры - подрезка * атакующий удар
Базовая техника
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1. Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с
ВеРХНИМ ВРаЩеНиеМ и без вращения варьировать точку отскока. Овладевать
техникой выполнения срезок против топ - спинов, овладевать техникой
выполнения срезки против внезапных ударов, Удар по ((свече), коротких
ударов, увеличивать зону игры. При выполнении срезки овладевать
первичнЫми навЫками чередования атакующих ударов и ударов подрезкой
для спортсменов защитного стиля.

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 средней зоне овладеть
техникой выполнения длинных топ - спинов.

3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату,
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 вращением.

5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом
таких факторов, как скоростъ полета мяча, интенсивность вращеншI,
изменение
качество.

точки отскока. При этом необходимо постоянно повышать

6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной
подставкой, овладевать техникой выполнения толчка с нижним вращением,
тормозящего толчка, толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение.

7. Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая
особое внимание на передвижения вперед-назад.

Тактика
1. Тактика быстрой атаки после подачи. Овладеватъ техникой

выполнения жаки после одного-двух видов подач, являющихся основными
для данного игрока, и нескольких вспомогательных; атаковатъ сначала после
подач и приемов установленного типа и направления, произвольно. Главное
внимание обращать на атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева,
применять главным образом подачи с нижним и нижнее - боковым вращением
С тем, чтобЫ противниК отвеч€UI на них подрезанным мячом и была
возможностъ для быстрой атаки после вспомогательных действий.

2. Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой
контратакИ В процессе серийногО обмена плоскими ударами и срезками,
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ОВЛаДеВаТЬ тактикоЙ внезапноЙ атаки после разнонаправленных срезок, а

также по высокому мячу.

3. Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения

УДаРОВ ПОдрезкоЙ с р€}зными вращениями и с р€вными точками отскока,
ОВЛаДеВаТь ТактикоЙ перехода к оериЙным атакующим ударам в сочетании с
топ - спином в процессе обмена подрезками.

Парная игра
Совершенствовать технику и тактику игры по <<прямой>>, а также с

наПраВлением мяча в разные точки стола, используя р€Lзличные варианты
игры. Оообое внимание обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием
атакующего удара.

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

- толчок).
2. Атака после подрезки.
3. Атака накатом против срезки.
4. Последователъная смена способов подачи.
5. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с

УСТаНОВкаМи, а затем в произвольной игре, сначала играют на |lЗ стопа, затем
по всему столу.

б. Офици€}льные соревнов ания.

примерные схемы тренировочных занятий по каждому этапу
подготовки

в данном р€вделе Программы предложены примерные схемы
тренировочных занятий с определенной преимущественной направленностью.
задания для специальной разминки представлены в отдельном блоке, и по
мере физического совершенствования и роста спортивного мастерства можно
выбирать более сложные упражне ния или усложнять предложенные.

рекомендуется на этапе начальной подготовки в обще и специЕl"льной

физической подготовке занимающихся применять подвижные и спортивные
игры как наиболее универс€tльное тренировочное средство. Применение
игрового метода в подготовке спортсменов способствует сохранению интереса
к занятиям спорта, смягчению тренировочных нагрузок, а многообразие видов
движений и разнообразие игровых ситуаций создает необходимые условия для
р€lзвития игрового мышления и координационных способностей. В обучении
технике на начLIьном этапе рекомендуется использоватъ имитационные
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УПРаЖНеНИЯ, И|Ры У тренировочноЙ стенки, у тренажерного стола и с роботом-
тренажером или с большим количеством мячей.

В примерных тренировочных занятиях для тренировочного этапа (этапа
НаЧаЛЬНОЙ И УглУбленноЙ специ€Lпизации) и этапов совершенствования
спортивного мастерства предложены схемы заданий, которые с возрастом и
этапом подготовки усложняются. Однако следует помнить, что задания
индивиду€tлизируются по стилю игры и уровню спортивного мастерства,
поэтому В Заданиях для спортсменов тренировочных этапов, этапов
совершенствования спортивного мастерства задания не конкретизируются, а

ук€вывается лишь общая направленность И схемы игры. При этом
интенсивность, количество повторений В серии, продолжительность и
характер

пауз отдыха подбираются тренером-преподавателем исходя из
индивидуальных и стилевых особенностей спортсменов в настольный теннис.

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННАЯ РАЗМИНКА
разминка в настольном теннисе, как и в других видах спорта, занимает

очень важное место. Во-первых, прежде всего - это профилактика травм, т.е.
когда спортсмен хорошо р€lзмят, получить травму он может только при
невнимательном выполнении упражнения или неосторожности. Во-вторых,
р€вминка это эмоциональныЙ и психологический настрой, который
позволяет подготОвитьсЯ организМу к предстоящей работе.

Разминку можно р€lзделить на три основные части.
1 частЬ - р€lзмиНка осноВных груПп мышц: мышц туловища, мышц шеи,

мышц рук и ног. Эффективно для р€вминки использоватъ упражнения на
растягивание.

2 частЬ беговые упражнения. Легкий разминочный бег может
чередоваться с такими упражнениlIми, как приставной шаг, скрестный шаг,
бег с захJIестыванием голени. Бег с одновременным вращением руками и
подскоками с одной ноги на друryю. В р€вминке эффективно использовать
ускорения на определенные расстояния, обычно это выполняется в з€ше по
определенным ((прямым>>. Использование в р€tзминке ускорений позволяет не
только повысить ее интенсивность, но и способствует совершенствованию
скоростных и скоростно-силовых качеств юных теннисистов.

Ускорение может быть трех видов:
а) простое ускорение на определенную дистанцию;
б) ускорение (рывками> - несколъко ускорений на одной дистанции;
в) координационное ускорение - ускорение с использованием элементов

на координацию.
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3 часть - специ€rльная р€lзминка - р€вминка игровых частей тела для
ПРеДСТОЯЩИх ЗаДаниЙ на столе. Применение специапьных упражнениЙ для
подготовки мышц плеча, предплечья, кистей, коленных и голеностопных
суставов к игре в настольный теннис.

1 часть разминки
РаЗМИНКа наЧинается с ((потягивания), при этом рЕвминаются

следующие мышцы.
МЫШЦЫ, ОСУществляющие поднимание пояса верхних конечностей:
- верхние пучки трапециевидной мышцы;
- мышца - подниматель лопатки;
- ромбовидные мышцы;
- грудиноключичнососцевидные мышцы;
- мышцы - подниматели ребер;
- трапециевидные мышцы;
мышцы, сопровождающие движен ия позвоночного столба :

- задняя большеберцов€uI мышца;
- длиннЕш и короткая малоберцовая мышца;
- прямая мышца бедра;
- двуглав€uI мышца бедра;
- полусухожильная мышца;
_ портняжная мышца;
- мышца - натягиватель широкой фасции.

- задние зубчатые мышцы, верхние и нижние;
- пластырные мышцы шеи и головы;
_ мышца - выпрямитель позвоночника;
- поперечно-остистая мышца;
- короткие мышцы спины;
- остистые мышцы;
- длиннейшие мышцы;
- подвздошно-реберные мышцы;
_ подостные мышцы;
- надостные мышцы;
- широчайшие мышцы спины;
- большие грудные мышцы.
мышцы сопровождающие движения нижних конечностей:
_ трехглавые мышцы голени;
- подошвенная мышца;

Мышцы, сопровождающие вращение головой:
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_ подкожная мышца шеи;

- передняя лестничная мышца;
_ задняя лестничн€ш мышца;
_ средняя лестничнЕUI мышца;
_ длинная мышца шеи и головы;
- Передняя прямая мышца головы, а также мышцы, прикрепляющиеся к

подъязычной кости:
лопаточно_подъязычная мышца;
грудино-подъязычная мышца;

двубрюшная мышца.

мышцы, сопровождающие наклоны туловища вперед, назад, влево,
вправо:

- трапециевидные мышцы;
- задние зубчатые мышцы, верхняя и нижняя;
_ пластырная мышца шеи и головы;
- мышца - выпрямитель позвоночника;
- поперечно-остистая мышца;
- короткие мышцы спины;
- грудиноключичнососцевидные мышцы;
_ лестничные мышцы;
- длинная мышца головы и шеи;
- прямая мышца живота;
- косые мышцы живота;
- подвздошно-поясничная мышца;
- мышца - подниматель лопатки при закрепленной лопатке;
- квадратная мышца поясницы;
- межреберные мышцы;
- мышцы между поперечными отростками.
Мышцы, сопровождающие упражнение (мельница>
- грудиноключичнососцевидные мышцы;
_ лестничные мышцы;
_ длинная мышца головы и шеи;
- прямая мышца живота;
_ косые мышцы живота;
_ подвздошно-поясничная мышца;
- верхняя часть трапециевидной мышцы;
- наружная косая мышца живота;
- мышцы - вращатели.
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Мышцы, сопровождающие упражнение ((растяжка ног>:

- подвздошно-поясничная мышца;
- портняжная;

- передняя большеберцовая мышца;
- длинная, короткая малоберцовая мышца;

- мышца - натягиватель широкой фасции;
- гребешковая;

- прямая мышца бедра;
- большм ягодичн€ш;

- двуглав€uI мышца бедра;
_ полусухожильная мышца;
- полуперепончатая мышца;
- больша"s приводящая мышца;
_ нежная мышца;
- подколенная мышца;
_ икроножная мышца;
- подошвенная мышца;
- четырехглавая мышца голени;

при горизонтальном растягивании:
- средняя ягодичная мышца;
- малая ягодичная мышца;
- грушевидная мышца;
- внутренняя запирательная мышца;
- мышцы-близнецы;
- мышца - натягиватель широкой фасции;
- гребешковая мышца;
- длинная приводящая мышца;
_ короткая приводящая мышца;
- большая приводящая мышца;
_ нежная мышца.

2 часть разминки
При беге сокращаются следующие мышцы:
- прямая мышца бедра;
- портняжная мышца;
- натягиватель широкой фасции;
- подвздошно - поясничная мышца;
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- задние мышцы тазобедренного сустава;
- большая ягодичная мышца.
При беге работают те же основные мышечные группы, что и при ходьбе,

но эта работа является горrlздо более напряженной:
- гребешковая мышца;
- двуглавая мышца бедра;
_ поJIусухожильная мышца;
_ попуперепончатая мышца;
- большая приводящая мышца;
_ нежная мышца;
- подколенная мышца;
- икроножная мышца;
_ подошвенная мышца;
- четырехглавая мышца бедра;
- трехглавая мышца бедра;
_ задняя большеберцовая мышца;
- длинный сгибатель болъшого пЕtльца;

- длинный сгибатель пщIьцев;
- длинная, короткая малоберцовые мышцы;
- передняя большеберцовая мышца;
- длинный разгибатель п€Lльцев;

- длинный разгибатель большого п€tлъца.

так как при беге работают и руки, то задействованы следующие мышцы
рук:

- передняя часть дельтовидной мышцы;
- большая грудная мышца;
_ клювоплечевая мышца;
- двуглавая мышца плеча;
- задняя часть дельтовидной мышцы;
- широчайшм мышца спины;
- подостная мышца;
- м€UIая круглм мышца;
- большая круглая мышца.

3 часть разминки
разминка специztльных мышц, участвующих в игре в настольный

теннис.

мышцы, сопровождающие упражнение (<вращение руками вперед -
назад>>:
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- большая груднаJI мышца;
- трапециевидная мышца;
- мыIая груднаJI мышца;
- ромбовидные мышцы, большая и мztл€ш;

- подлопаточная мышца;
- верхние пучки трапециевидной мышцы;
- большая круглая мышца;
- мышца - подниматель лопатки;
- широчайшая мышца спины;
- нижние пучки трапециевидной мышцы;
- передняя зубчатая мышца;
- нижние зубцы передней зубчатой мышцы;
- клювоплечевая мышца;
- короткая головка двуглавой мышцы плеча;
- передняя зубчатая мышца с нижними и средними зубцами;
_ подключичная мышца.
Мышцы, сопровождающие упражнение (вращение предплечьями

внутрь и наружу>:
_ двуглавая мышца плеча;
- плечеваJI мышца;
_ плечелучевая мышца;
- круглый пронатор;
_ отчасти плечелучевая мышца;
- двуглавая мышца плеча;
_ мышца - супинатор.
Мышцы, сопровоя(дающие упражнение <<вращение кистями)>:
- длинная ладонная мышца;
- поверхностный сгибатель п€tльцев;

- лучевой сгибатель запястья;
- локтевой сгибатель пЕ}льцев;

- разгибатель п€lльцев.

МЫШцы, сопровождающие упражнение (<вращение в голеностопных
суставах>>:

- длинная малоберцовая мышца;
- короткая малоберчовая мышца;
- третья малоберцовая мышца;
- передняя большеберцовая мышца;
- длинный разгибатель большого п€lльца.
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РаЗМинка должна занимать 8-9% от общего тренировочного времени,
что сосТавляеТ 10-15 минуТ до 20-25 минут. После полноценноЙ тренировки
желательно выполнить упражнения, направленные на расслабление и

РаСТЯЖКУ Всех групп мышц, сделав акцент на мышцы, наиболее загруженные в
данной тренировке.

пр шwерньt й план-конспекm mр ен uр о в очно zo з аняmая dля э mапа нач allb но й
поdеоmовка 1-zо zoda поdzоmовкл,l

В начале тренировки проводится общая и специальнаrI ра:}минка 15 минут.
Разминка у стола (имитация) и на столе - 10 мин.

УПРАЖНЕIJйIЯНА СТОJIЕ

Содержание и характер
упражнений

.Щозировка нагрузки Методические указания

10 мин
+

10 мин

Совершенствование техники
выполнения контрнаката справа

направо с небольшим
передвижением вдоль стола.

Следить за моментом приема мяча,
направлением его полета и

точностью попадания.

2.

10 мин
+

10 мин

Совершенствование тохники
выполнения срезки слева налево:

- срезка в ближнюю зону, 2 -
срезка в дальнюю зону левой
половины стола. Следить за

моментом приема мяча,
направлением его полета и

точностью попадания.

J.

10 мин
+

10 мин

Совершенствование подач и их
приема: 1 -подача слевапо

прямой, 2 - срезка справа вправо, 3

- индивидуа-гrьный технический
прием начала атаки по заданию

тренера.

4. Подвижные игры

10 мин

Применять разнообразные
подвижные игры, направленные на
реакцию, внимание, координацию,

ловщость, смелость, игровое

1. 1 2
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мышлени0 и др. качества,
необходимые для игрока в

настольный теннис

ПРuмечанuе. Партнеры менrIются после кtl:кдого задания. Задание повторяется дважды, так
как сначала выполняет один игрок, а потом другой. При объяснении задания тренер должен
объяснить занимающимся не только как правильно надо его выполнить, но и указать, с какой целью
выполrшются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру
трудности в приеме мяча и т.д.

ПР ШПеРНЬ' й план-конспекm mр ен uр о в о чно2о з аняmuя dля э mапа начаJль но й
поdzоmовкu 2-?о zoda поOzоmовкu

В начале тренировки проводится общая и специальнtш разминка 15 мин. Разминка у стола
(имитация) и на столе - 10 мин.

УПРАЖНЕНИЯНА СТОJIЕ

Содержание и характер
упражнений

,Щозировка
нагрузки

Методические ук€}зания

1.

10 мин
+

10 мин

Совершенствование техники сочетания
контрнакатов слева и справа с небольшим
передвижением вдоль стола. Следить за

моментом приема мяча, направлеЕием его
полета и точностью попадания.

2.

54

10 мин
+

10 мин

Совершенствование начала атаки с
подрезки:
1 - срезка слева в левый угол стола,
2 - возврат мяча срезкой слева влево,
3 - срезка слева по прямой,
4 - начало атаки справа влево,
5 - далее по задаЕию тренера

з. 2

10 мин
+

10 мин

Совершенствование подач и их приема:
1 -подачавлево с верхнебоковым
вращением,
2 - активный прием подачи накатом по
верхнебоковой половине мяча,
3 - далее индивидуальный технический
прием по соответствующему стилю игры и
заданию тренера
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ПРu,МеЧаНuе. Партнеры меняются перед каждым заданием. Трar.р д*** "бr"a"-,занимающимся не только как правильно надо выполнить задание, но и указать с какой целью
выполЕяются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру
трудности в приеме мяча и т.д.

пр ll.M ер н ь, й пл ан- ко н с п е кm mр е н ар о в о чн о z о з аня m ая Оля mр е н uр о в о ч н о ? о
эmапа (эmап начаJtьноЙ спецuаллuзацаа) dо 2-х леm.

УПРДКНЕНИЯ НЛ СТОЛЕ

5. Игры на счет 10-15 мин Игры на счет выполняются со специальными
ограничениями или заданиями. Например,
играть только срезками или только в левую

половину стола и т.п.

содержание и характер
упражнений 'ЩозировканагDYзки

Методические укшания

1. Разминка

15+10 мин

Проводится общая и специ€}льная разминка
на основные и специальные группы мышц и
разминка на столе

2.

10+10 мин

Совершенствование техники передвижения
вдоль стола, выполняя схему

тренировочного задания необходимыми
техническими приемами :

1 - слева налево,
2-слевавцентр,
З - справа влево,
4 - слева по прямой,
5 - справа по прямой.
.Щалее все повторяется снова. Теннисисто
выполняющий передвижения, может
передвигаться, выполняя удары только
справа или справа и слева.

135

10+10 мин

Совершенствование начала атаки :

1 - индивидуt}льнаrl короткая подача,
2 - срезка влево,
3 - начало атаки слева влево,
4 - игра слева влево,
5 - игра слева по диагонали.
Стараться играть по месту неудобно для
партнера. Начало атаки осуществлять
надежно, а продолжение активно со
стремлением выиграть очко.

4, Индивидуt}льнtul
подготовка 10+10 мин

Совершенствование техники выполнения
индивидуального технического приема

5.

10+10 мин

Совершенствование выполнения топ-спина
справа со стола. Основной акцент в данном

задании направлен на воспитание
специальных скоростных способностей в

игровых условиях

6. Игры на счет 20 мин Игры на счет выполняются со специальными
техническими или.тактическими заданиями.

135
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Например, играть только срезкitlvlи или
только в л9вую половину стола и т.п.

7. Заминка 10-15 мин Совершенствование индивидуаJIьных общих
и специальных физических качеств

прлшечанuе, Партнеры менrIIотся после каждого задания. Тренер должен объяснить занимающимся
не толькО как правилЬно надО выполнитЬ задание' но и указатЬ с какоЙ цельЮ выполшIютСя игровые действия,
например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и т.д.

ПР uМ еР Н Ь' й wt ан-ко н с п е кm mр ен ар о в о чн о ?о з аня muя dля mр ен ар о в о чн о zo
эmапа (эmапа у?лубленной спецuшluзацuu) cnlrtule 2-х леm

УПРАЖНЕНИЯ НЛ СТОЛЕ

Содержание и характер
упражнений

.Щозировка
нагрузки

Методические указания

1. Разминка

15+10 мин

Проводится общая и специtlльнм рtвминка
на основные и специальные группы мышц и

рЕu}минка на столе

),)

10+10 мин

Совершенствование техники передвижений и
ptшBopoToB туловища в сочетании с игрой
справа слева:
1 - справа вправо (индивидуальный короткий
топс и т.д.),
2 - прием вправо.
3 - справа по прямой.
4 - слева влево,
5 - слева влево,
6 слева по прямой и повторение
комбинации

з. 24 6

135

l0+10 мин

Начало атаки с усилением:
1 - короткаJI подача с нижним вращением,
2 - короткий прием,
3 - откидка вправо,
4 - индивидуальный активный атакующий
технико-тактический прием.
Атакующий прием выбирается в
соответствии со стилем игры теннисиста.

4. Индивидуitльнм
подготовка

10+10 мин

Совершенствование выполнения
индивидуального технического или технико-

тактического приема.

5. 24

1з5

10+10 мин

Совершенствование перекрутки :

1 - топ-спин вправо,
2 - прием блоком вправо,
3 - топ-спин вправо,
4 - перекрутка справа.
Можно включить промежуточный мяч:
5 - прием блоком и повторить комбинацию
|-2-з-4
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6. Игры на счет 20 мин Игры на счет выполняются со специальными
ограничениями или заданиями. Например,
играть только в левую половину стола и т.п.

7. Заlrлинка 10-15 мин Совершенствование индивидуальных общих
и специальных физических качеств

Пр шм ер н bl й пл ан - ко н с п е кm mр ен uр о в о ч н о 2 о з аня muя dля э mа п а
СОВеРlаенсmвованuя спорmuвноzо лrасmерсmва (do еоdа, свылае zoda)

упрАхtнЕния нл столЕ

Содержание и характер
упражнений

,Щозировка
нагDузки

Методические указания

1. Разминка
15+10 мин

Проводится общая и специtlльная разминка
на основные и специальные группы мышц и

разминка на столе
2. 462

15 7 3

10+ 10 мин

Совершенствование передвижения с
элемонтами реакции и координации:

1 - слева влево,
2 - слева по прямой,
3 - справа по прямой,
4-слевавцентр,
5 - справа влево и повтор.
Через 5 мин. усложнение:
После 5-го улара 6-й слева по всему

столу на реакцию, 7-активным атакующим
приемом с целью выигрыша

з75

10+10 мин

Тактическая подготовка:
1 -KopoTKaJIподача,
2 - коротко,
3 - коротко,
4 - скидка вправо,
5 - активно косо вправо.
6 - прием по прямой,
7 - слева индивидуально

4. Индивпду€tльная
подготовка 10+ 10 мин

Устранение технических изъянов при
выполнении движений на максимальных и

около масим. скоростях
25.

10+ 10 мин
Совершенствование перекрутки из
комбинаций:
1 - слева влево,
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2 - слева по прямой,
3 - топе вправо,
4 - перекрутка по прямой и повторение
комбинаций

6. Игры на счет 35-40 мин Игры на счет выполняются по
индивидуальным заданиям

7. Заминка 10-15 мин Совершенствование общих и специальных
физических качеств

ПР аМернЬ. й плшн- конспекm mр ен uро вочноzо з аняmuя dля эmапа в bt слцеzо
спор muвноzо масmер с mв а

УПРДКНЕНИЯ НЛ СТОЛЕ
Содержание и характер

упражнений
Щозировка
нагрузки

Методические ук€Iзания

1. Разминка
15+10 мин

Проводится общая и специальнаlI
рц}минка на основные и специальные

группы мышц и рtlзминка на столе

з 5 7

10+10 мин

Совершенствование передвижения с
элементами реакции и координации:
1 - слева влево,
2 - слева вправо,
3 - справа топе по прямой,
4 - прием по прямой,
5 - топе справа влево и повтор. Через 5
мин. усложнение: после 5-го улара 6-й по
всему столу произвольно. 7-активно влево
и повтор комбинации

246

13 5 7

1 0+ 10 мин

Тактическая подготовка с
совершенствованием усиления :

1 -короткая подача,
2 - возврат коротко,
3 - срезка влево,
4 - начало слева)
5 - слева влево,
6 -усиление слева,
7 - далее индивидуально по игровой
ситуации

4. Индивиду€tльная
подготовка

1 0+ 10 мин Совершенствование темпа выполнения
индивидуального технического элемента

на предельной скорости

5. 10+ 10 мин Совершенствование перекрутки :

1 -топе справаиз левого углавлево,
2 - прием блоком,
3 - топе справа влево,
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4 - перекрутка справа с захода

6. Игры на счет 35-40 мин Игры на счет выполняются по
индивидуальным тOхник0 * тактическим

задаЕиям
7. Заминка 10-15 мин .Щальнейшее совершенствование

индивидуальных специальных физических и
психофизических качеств

Рекоменdацаu по пл ан uр о ван аю пр lLиeHeH ая mеор еmuческо й
поdzоmовкu

Теоретическ€ш подготовка является неотъемлемым компонентом в
общеЙ системе подготовки занимающихся и играет важную роль в повышении
СПОРТИВНОГО МасТерства. Теоретическая подготовка проводится в форме
ЛеКЦИЙ, бесед, непосредственно в процессе проведения тренировочных
ЗаНЯТИЙ. Она органиLIески связана с физической, технико-тактической,

МОр€tлЬноЙ и волевоЙ подготовками как элемент теоретических заtrятий.
Теоретические знания имеет определенную целевую направленность:

ВЫРабаТыВать у занимающихся умение использовать полученные знания на
практике в условиях тренировочных занятий

ПР" ПроВедении теоретических занятий следует учитывать возраст
СпОрТсМенов и излагать матери€tл в доступной им форме. В зависимости от
конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить
коррективы.

тЕмы
Фuзuческая кульmура u спорm в Россuu.
Понятие <<физическая культурa>). Физическая культура как составная

часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического
развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Ролъ
физической культуры В воспитании молодежи. основные сведения о
спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок

Исmорuя насmольно2о mеннuса в Россuu u за рубеэrcом.
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характеристика настольного тенниса, его место и значение в российской
системе физического воспитания. Возникновение и развитие настольного
тенниса как вида спорта. Сильнейшие теннисисты и их достижения. Итоги и
анализ выступления сборных национ€tльных, молодежных и юниорских
команД по настольному теннису в соревнованиях рЕtзличного ранга.

первые соревнования по настольному теннису за рубежом и в России.
Организация федерации настольного тенниса.

в о с пum анuе нр а в сm в eHHbtx u в о л е в blx к ач е сm в с порm сл4 ен а.

Решающая роль соци€tJIьных начаJI в мотивации спортивной
деятельности. Спортивно - этическое воспитание. Психологическая
подготоВка В процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе
занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание
чувства ответственности перед коллективом. Общая и специ€tльная
психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и
творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоцион€}льного
возбуждения. основные приемы создания готовности к конкретному

идеомоторные, аутогенные и подобные им методы
спортсменов перед игрой..

влuянuе фuзuческuх упраэtсненuй на ор?анuзful спорmсмена
Понятие утомлении и переутомлении. Причины утомления.

Субъективные объективные признаки утомления. Переутомление.
ПеренапРяжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение
восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных
нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. дктивный отдых.
самомассаж.

Спортивный массаж. Баня. основные приемы и виды спортивного
массажа.

Гuzuена, реэюu,л4 dня, закал1,1ванl,tе dеmей, врачебньtй конmроль,
с afuroko нmр оль спорm сJиен а.

ОСНОВЫ ЛИЧНОй гигиены. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами,
ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение
водных процедур (умывание, вытирание, обливание' ДУШ' баня' купание).Вр.д
курениЯ и спиртныХ напиткоВ. МерЫ личноЙ и общественной санитарно-
гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний).

общий режим дня спортсмена. Режим Труда и отдыха, режим питания
до тренировки, во время тренировки и соревнований. Фармакология.
Антидопинговая профилактика. Ее содержание и значение.

предупреждение спортивных травм, особенности спортивного трав-

соревнованию.
самореryляции

об
и

матизма. Причины ПОJý/чения травМ и их профилактика применительно к
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ЗаНяТияМ по настольному теннису. Первая помощь при ушибах, растяжениях,
разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях.
Способы остановок кровотечений: перевязки, нЕIJIожение первичной шины.
ОКаЗание первой помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, при
обморожении, обморочном шоке. Оказание первой помощи утопающему,
ПриеМы искусственного дыхания. Основы спортивного массажа. Общие
понятия о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание,

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед
тренировками и во время соревнований. Противопок€вания к массажу.

Профшакmuка заболеваемосmu u mравJчlаmLвJиа в спорmе
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика.

Закаливание организма спортсмена. Виды закаJIивания. Общее понятие об
инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их
РаСПРОсТранения. Предупреждение инфекционных заболеваниЙ при занятиях
СПОРТоМ. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и
Общественной профилактики. Патологические состояния в спорте:
ПеРенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой
ПеЧеНОЧныЙ синдром. Травматизм в процессе занятиЙ настольным теннисом,
ОК€Вание первоЙ помощи при несчастных случаях. Щоврачебная помощь
пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка
ПОСТРаДаВшего. Самоконтроль и профилактика спортивного травматизма.
ВРеменные ограничения и противопокЕвания к тренировочным занятиям и
СОРеВНОВаНИяМ. Восстановительные мероприятия при занятиях настольным
теннисом.

OcHoBbt mренuро вочноzо процесса.
ПОНятие о тренировочном процессе. Взаимосвязь соревнований,

ТРеНИРОВКИ И восстановления. Формы организации тренировочного процесса.
Характерные особенности периодов тренировки. Единство общей и
специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. основные
средства тренировки. Методы тренировки. Значение тренировочных и
контрольных игр. Специализация и индивиду€tлизация в спортивной
ТРеНИРОВКе. ИСпользование технических средств и тренажерных устройств.
особенности тренировки спортсменов: многопетний прирост спортивных
ДОСТИЖеНИЙ, ОГраничение тренировочных и соревновательных нагрузок,
значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя
гимнастика, индивиду€UIьные задания по совершенствованию физических
качеств и техники движений.

Планuро ванuе u конmроль по dzоmо BKlt
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спортсмена.

.Щокументы
(перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное
ПЛаНироВание на этапе спортивного совершенствования. ИндивидуЕtльное
планирование тренировки спортсменов.,Щневник спортсмена.

ХаРактеристика многолетней тренировки теннисистов. Основные задачи
ПОДГОТОВКИ: ОбЩая и специальная физическая подготовка, овладение основами
техники, р€lзносторонняя тренировка. Закономерности рulзвития спортивной

как одно из объективных условий периодизации спортивнойформы
ТРеНИРОВКи. Понятие спортивноЙ формы, критерии ее оценки. Фазы развития
спортивной формы, характерные для этапа начальной специализации.

особенности периодов годичного цикла подготовки:
подготовительного, соревновательного и переходного на тренировочном этапе
и этапе совершенствования спортивного мастерства.

OcHoBHble mехнuкu u2ры u mехнuческая поdzоmовка
основные сведения О технике игры, о ее значении для роста

спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки.
классификация приемов техники игры в настольный теннис. днализ
выполнения техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и
средства обучения технике игры. о взаимосвязи технической и физической
подготовки. Разнообразие И вариативность технических приемов в
зависимости от направления и силы вращения мяча, пок€}затели надежности и
точности технических действий, целесообразная вариантность действий.
просмотр видеозаписей техники игры сильнейших теннисистов.

OcHoBbt mакmuкu uzpbl u mакmuческая поdzоmовка
основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и

их особенности. Тактика игры нападающего против защитника. Тактика игры.
тактика игроков, применяющих вращение. Разнообразие тактических
комбинаций и вариантов игры. Тактика подач и ее значение в общей стратегии
игры. Тактика парной игры. Индивиду€tльные и парные тактические действия.
стиль игры и индивиду€tльные особенности. Способности, необходимые для
успешного овладения тактикой игры. Анализ изучаемых тактических
вариантов игры. Связь тактической подготовки с другими сторонами
подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр.

Фuзuческuе качесmва u фuзuческая поdzоmовка
Значение общеЙ физической подготовки для создания базовых условий

успешной специализации. Занятия физкультурой в домашних условиях.
комплексы общер€ввивающих упражнений. Подвижные игры. Простейшие

7,7

планирования как основного элемента управления тренировки
Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное).
планирования и их основное содержание. Многолетнее

Характерные
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упражнениrI по освоению элементов техники. Контроль и самоконтроль

соревнованийзанимающихся на основе нормативов. Просмотр
квалифицированных спортсменов, кино и видеозаписей.

Спорmuв н bl е с ор е вно в анuя
ВИДЫ И характер соревнований. Спортивные соревнованищ их

ПЛаНИРОВаНИq организация и проведение. Значение спортивных соревнований
ДЛЯ ПОПУЛЯРИЗациИ вида спорта. Спортивные соревнования как важнеЙшее
средство роста спортивного мастерства игроков в настольный теннис. Задачи
И ЗНаЧеНИе СОРеВнованиЙ. Изучение условиЙ соревнований и разработка
ИНДИВидУaJIьных заданий каждому спортсмену. Сведения, необходимые для
СОСТаВления тактического плана предстоящей игры: место проведения
СОРеВНОВаниЙ (размер помещения, освещение, марка столов и мячей), время
ВСТРеЧи, примерные условия соревнований, система проведения
СОРеВНОВ аНИЙ. Положение и программа соревнов аний. Участники
соревнований, их права и обязанности. Состав коллегии судей, их права и
обязанности. Подготовка мест соревнований и оборудования. Правила ведения
ДОКУМеНТаЦИИ при проведении соревнований. Определение личных и
командных результатов. Условия регистрации рекордов.

Усmановка на тRру u разбор резульmаmов u?ры
ПСИХОЛОгиЧеские приемы и методы, позволяющие добиться состояния

оптим€tльной готовности теннисиста к старту. Задачи и значение предстоящих
соревнований, Изучение условий предстоящих соревнований и разработка
индивидуаJIьных заданий каждому спортсмену.

Сведения, необходимые для составления
предстоящей игры: место проведения соревнований (размер помещения,
освещение, марка столов и мячей), время встречи, примерные условия
соревнований, система проведения соревнований. Предполагаемые
противники: р€lзряд, возраст, способ держания ракетки, сильные и слабые
стороны техники, волевые качества противника, возможная соревновательная
нагрузка.

Задачи во время рЕtзличных видов соревнований, Умение правильно
оценитъ силу и особенности и|ры противника (технические и тактические
ВОЗМОЖНОСТи, мор€tльные качества). Общий тактический план игры.
Возможные варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся
игровой обстановки. отношение к ук€Iзаниям тренера-преподавателя и умение
выполнять тактические задания.

ocHoBbl законоdаmельсmва в сфере фuзuческой кульmурьt u спорmа
Правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их

тактического плана

выполнениrI для присвоения спортивных р€lзрядоВ и званий; федеральные
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спортивной подготовки по избранному виду спорта;

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным
орГаном исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и
антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми
организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты
официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое
противоправное влияние.

Днmu d опuн 2 о в ы е ful ер опрuяmuя

Щелью антидопинговых мероприятий является противодействие
применению запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки.

Антидопинговые мероприятия включают:
1. Предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг -

контроля:

- Знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их
нарушением; знания о субстанциях и методах запрещенных в
соревновательный и вне соревновательный периоды; знания по
исПолЬзованию биологически активных добавок в спорте и об опасности,
связанной с их применением;

- ОЗнакомление с основами профилактической работы по применению
допинга спортсменами;

- ознакомление современными принципами применениrI

фаРмакологических средств, основам антидопинговой политики в спорте;

РеКоменdацuа по пJланuрованuю общей фазuческой u спецuалльной

фuзuчесKoй поdzоmовка

об tцая ф аз uческая поdzоmовка
ОбЩая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых

условий успешной специализации.
ОсновноЙ задачей занятий по общей физической подготовке на

начшuьном эmапе подготовки является укрепление здоровья и всестороннее
физическое рrввитие занимающихся.

особенно благоприятен ранний возраст занимающихся для р€ввития
качеств И способностей, не связанных с проявлением их абсолютных
показателей. Щелесообразно р€ввивать такие качества, как гибкость, ловкость,
двигательно-координационные способности.

щля этого применяется широкий комплекс общеразвивающих

упражнений, подвижные и|ры, беговые и прыжковые упражнения:
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- УПражнения на р€Iзвитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в

лУЧеЗапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп нOг;
- Повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;
- ИЗ Положения виса на гимнастической стенке (или перекладине)

подъем Согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению
к туловищу;

- подъём ног За голову с касанием носками пола за головой из
положения лёжа на спине;

- ПОДЪёМ ТУлоВища с касанием пЕIпьцами рук носков ног из положения
лежа на спине;

- медленный бег на время;
- беГ На короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный

бег5хl5метров;
- прыжки с места толчком обеих ног;
- ПРЫЖКи Через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную

мелом на полу);
- прыжки боком вправо-влево;
- прыжки "кенгуру" с подтягиванием колен к груди;
- прыжки на одной и двух ногах;
- прыжки через гимнастическую скамейку на время;
- прыжки в приседе вперёд, н€вад, влево, вправо;
- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни;
- подвижные игры с мячом и без мяча.
На mренuровочном эmапе (эmапе нача,lльной спецuшtuзацuu)

необходимо укрепление здоровья И р€ввитие физических качеств и
координационных способностей учащихся, по повышению функцион€lJIъных
возможностей их организма.

Применяется широкиЙ комплекс общеразвивающих упражнений,
подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:

- упражнения для всех групп мышц;
- упражнения для повышения силы;
- упражнения для повышения быстроты;
- упражнения для повышения гибкости;
_ упражнения для повышения ловкости;
- упражнения типа ((полоса препятствий>.
Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым

правилам.

,.щля повышения функцион€lльных возможностей организма используют
не только комплексы общей физической подготовки, но и занятия другими
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ВИДаМИ СПОРТа способствующими повышению гибкости, ловкости,

ДВигательно-координационных способностей - лёгкая атлетика (бег, прыжки),
лыжи, плавание, спортивная гимнастикq акробатика, бокс.

на mренаровочном эmапе (эmапе уzлубленной спецuалuзацuu) для
общего развития применяются средства и упражнения предыдущего этапа
ПОДГОТОВки. Особое внимание уделяется р€lзвитию скоростной и скоростно-
силовой выносливости' быстроты передвижений, игровой выносливости.
РеКОменДуются спортивные игры - баскетбол, футбол, теннис, бадминтон.

ШИРОКОе Использование тренажеров и технических приспособлений для
р€Iзвития мышц ног и туловища.

На ЭmаПе спорmuвноlо совершен.сmвованuя ч Bbrculezo спорmавно?о
масmерсm6,, продолжается работа по укреплению здоровья и гармоничному
рzlзвитию организма спортсменов с применением широкого комплекса средств
и методов физического воспитания, применявшихся на предыдущих этапах
подготовки:

-упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса;
- упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава;
- упражнения для шеи и туловища;
- упражнения для всех групп мышц;
_ упражнения для повышения силы;
- упражнениrI для повышения быстроты;
- упражнения для повышения гибкости;
_ упражнения для повышения ловкости;
_ упражнения типа ((полоса препятствий>>;
- упражнения для рЕlзвития общей выносливости.

щеленаправленные занятия другими видами спорта, которые
способсТвуюТ развитию подвижности в суставах и растягиванию мышц
(баскетбОл, тенниС, бадмиНтон, футбол, плавание, лыжи, лёгкая атлетика - бег,
прыжки, спортивная гимнастика).

спе цашlь ная й аз uческая по dzo mо в ка
ЩЛЯ РаЗВИТИЯ СПеци€lльных физических качеств (игровая выносливость,

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс
упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном
теннисе мышц туловища, ног, рук.

Для рцrвumuя cllJ.b. мыа.ц но? а mуловuлца моzуm бьаmь
penoшeшdoBaHbt:

- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров;
- прыжки толчком одной или двумя ногами в рЕlзличных направлениях;
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- многоскоки;
- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо;
- приставные шаги и выпады;
- бег скрестным шагом в р€lзличных направлениях;
- прыжки через гимнастическую скамейку;
- прыжки боком через гимнастическую скамейку;
- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-

назад;

- приседания;
- выпрыгивания из приседа;
_ выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;
- Повороты, вращения и наклоны туловища в р€вличных направлениях;
- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине;

- ПОДНИМание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа
на спине;

- сгибание и р€lзгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание).

fЛЯ РаЗВаmая мьrшI1 рук u верхней часmu mуловuu4а tпоzуm быmь
peкoшeшdoBaHbl:

- упражНениЯ с набивНымИ мячамИ р€вного веса: метание двумrI, одной
рукой в р€tзличных направлениях;

- метание теннисного мяча на дапьность И точность попадания в
заданную цель;

- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой
(отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п. ;

- упражНениrI с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной
структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в
настольном теннисе;

_ имитация ударов с использованием простейших тренажёров
(велоколеса, мяч, размещённый на оси и т.п.).

На эmапе начшпьной поdzоmовка а mренаровочном эmапе необходимо
р€ввивать специ€tльные физические качества, необходимые спортсменам для
достижения высоких результатов в избранном виде спорта:

- упражнения для повышения быстроты движения и прыryчести;
- упражнения для повышения игровой ловкости;
- упражнениrI для повышения специ€Lльной выносливости;
_ упражнения для повышения скоростно-силовых качеств;
- упражнения с отягощениями.
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ИСпОльзование имитационных упражнений - для совершенствования

ударных движений, передвижений.
повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе

подготовки.
Применение тренажёров, роботов.
На ЭmаПе спорmuвноео совершенсmвованuя tl Bbtclцezo спорmавноzо

JпасmерсmбJI основной задачей специальной физической подготовки является
ВОСПИТаНИе СИЛоВых способностеЙ. Специальная физическая подготовки
ДОЛЖНа СПОсобствовать максим€tльноЙ ре€tлизации технических возможностей.

РаЗВИТие И совершенствование специutльных физических качеств и
способностей, характерных для занимающихся, добившихся высоких
резулътатов в соответствующем возрасте - силы, скоростно-силовой и общей
ВЫНОСЛиВости, скоростноЙ выносливости и быстроты движений. .Щля этого
применяются широкие комплексы упражнений с отягощениями для пояса,
ступней ног, утяжелённые повязки и манжеты на игровую Руку, упражнения с
гантелями, м€UIыми весами штанг.

упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) с
мышц рук и ног, Туловища, спины, косых и Прямых Мышц Живота.

К применению могут быть рекомендованы:
- упражнения с отягощениями и без них;
- бег с высокого старта на короткие дистанции _15,20,30,60,100 метров
- челночный бег 5 х 10. метров, 5 х 15 метров;
- прыжки с места вперёд, вправо, влево, н€вад;
- прыжки в приседе вперёд, вправо, влево, назад;
- прыжки "кенгуру", прыжки-многоскоки -15 прыжков с места;
- прыжки на одной ноге -15 прыжков с места;
- прыжки через скак€Lлку - на двух, одной ноге, поочерёдно, сдвоенные

прыжки;
- повороты, наклоны, Вращения туловища В р€lзных направлениях;
_ из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъем

прямых и согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху;
- из положения лёжа на спине поднимание прямых в коленях ног за

голову и туловище с доставанием носков ног палъцами рук.
Для р€rзВитиЯ качеств и функцион€Lльных возможностей организма

применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и
без них:

- имитация ударов (сериями на время):
30 секунд - развитие быстроты,
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1 минута - р€lзвитие скоростной выносливости,

2 минуты - р€lзвитие скоростно-силовых качеств,
З минуты - развитие специаJIьной игровой выносливости;
- имитация перемещений в игровой стойке -l минута, 3 минуты;
- ИМИТаЦИЯ ПеРеМеЩениЙ вправо-влево в 3-х-метровоЙ зоне - 1 минута, 3

минуты;

- ИМиТация перемещениЙ вперёд-назад в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3

минуты;

- имитация перемещений по треугольнику вперёд-вправо-нutзад-вперед-
влево-н€lзад в 3-х-метровой зоне (к столу-от стола).

Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует
УРОВеНЬ СКОРОСТнОЙ выносливости спортсменq а резулътат за 3 минуты - его
специ€tльную ицровую выносливость.

прuмечанuе: при выполнении всех упражнений фиксируется количество
ДВИЖеНИЙ ИЛИ ПеремещениЙ, выполняемых в отведенное время, результат
сопоставляется с предыдущими пок€вателями индивиду€lльно для каждого
спортсмена.

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки

НастольНый теннИс - высокоэмоциональныЙ вид спорта, требующий от
занимающихся предельных психологических напряжений с мгновенным
переходом к состоянию покоя.

.щля 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, устойчивость,
интенсивность и объем внимания, двигателъно-координационные
способности,
эмоцион€tJIьная устойчивостъ, высокая мотивация на достижение спортивных
успехов.

на разных этапах подготовки игроков в настольный теннис решаются
рzlзличные задачи психологической подготовки.

на эmапе начальной поdzоmовкu стоят задачи формирования у
занимающихся устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом,
воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом,
желание стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.
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В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных,

двигательно-одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией

ДВижениЙ, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро
принимать решение, стремящихся быть лидером.

На mренuровочном эmапе (эmапе уzлубленной спецuш.uзацuu)
ПроВодится работа по расширению психологических методов воздействия на
занимающихся. При этом решаются следующие задачи: формирование
Установки на соревновательную деятельность, повыIIтение надежности и

устоЙчивости технико-тактических деЙствиЙ к тренировочным и
соревновательным нагрузкам.

для практического решения этих задач применяются следующие
методы:

- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление,
ПоВедение противника, зрителей и т.п.), в тренировочных занятий и и|рах на
счет;

- введение ситуаций выбора ответных действий, принятие
самостоятельных решений в условиях дефицита времени;

- формирование выраженных черт характера и свойств черт характера и
своЙств личности, типичных для высококвалифицированных игроков.

На эmапе соверлаенсmвованлlя спорmuвноzо масmерсmваu Bb,claezo
СПОРmавно?о масmерсmва проводится работа по формированию установки на
СОВершенствование, повышение уровня надежности игровых действий,
УСТОЙчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Повышение
психологической напряженности тренировочных занятий.

Задачи этого этапа:
-ДОСТижение высокого уровня устойчивости психофизиологических

покrвателей в стрессовой ситуации;
- ПРОЯВЛеНие боЙцовских качеств в наиболее ответственные моменты

соревнований;
- настрой на достижение высоких спортивных результатов;
- воспитание эмоциональной устойчивости;
- воспитание надежности действий в стрессовой ситуации;
- Воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед

спортивным коллективом, командой и страной;
- ВОСПИТаНИе ВЫСокоЙ мотивации занятиЙ настольным теннисом.
психологическая подготовка юных игроков в наотольный теннис

состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной),
психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-
психическим восстановлением спортсменов.
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Общая психологическая подготовка предусматривает формирование
личности спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного
инТеллекта, специztлизированных психических функций и психомоторных
качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух р€вделов:
- общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая

проводится в течение всего года;
_ специальная психологическая подготовка к выступлению на

конкретных соревнованиях.
В ходе общей псIасолоzuческой поdzоmовкu к соревнованиям

формируются высокий уровень соревновательной мотивации,
соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательн€uI
ЭМоцион€uIьная устойчивость, способность к самоконтролю и самореryляции в
соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется
СПеЦuоJ.Ьная (преdсоревноваmельная) псuхuческая боевая zоmовносmь
спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенность в своих
СИлах, стремлением к обязательной победе, оптимЕlльным уровнем
ЭМОЦИОн€LлЬного 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
спортсменов снимается нервно - психическое напряжение, восстанавливается
психическая работоспособнооть после тренировочного занятия,
СОРеВноВательных нагрузок, р€tзвивается способность к самостоятельному
восстановлению.

НеРВНО психическое восстановление осуществляется с помощью
СЛОВеСНЫХ возДеЙствиЙ, отдыха, переключения на другие виды деятельности и
прочих средств. С этой целью также используются: рацион€tльное
сочетание
СРеДСТВ ОФП В Режиме дня, средства культурного отдыха и р€ввлечения,
система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого
педагогических воздействий должны включатъся на все этапы и периоды
круглогодичной подготовки.

на тренировочных занятиях акцент делается на р€ввитие спортивного
интеллекта, способности к самореryляции, формирование волевых черт
характера, р€tзвитие оперативного мышления и памяти специ€tлизированного
ВОСПРИЯТИЯ, СОЗДание общеЙ психическоЙ подготовленности к соревнованиям.
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В круглогодичном цикле подготовки акцент делается

распределении объектов психолого - педагогических воздействий.
В ПОДгОтоВительном периоде подготовки выделяются средства и методы

ПСИХОЛОГо педагогических воздействий, связанные с мор€tльно
психологическим посвящением спортсменов, р€lзвитием их спортивного
ИНТеллекта, р€въяснением целей и задач участия в соревнованиях,
СОДеРЖаНИеМ ОбЩеЙ психологическоЙ подготовки к соревнованиям, р€tзвитием
ВОлеВыХ качеств и специализированного восприятия, оптимизацией
МеЖЛИЧносТных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей
психологической подготовленности.

в соревновательном периоде подготовки упор делается на
СОВеРШенствование эмоциона-пьной устойчивости, свойств внимания,
ДОСТИЖение специальной психической готовности к выступлению и
мобилизационной готовности в состязаниях.

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

в течение всех периодов подготовки применяются методы,
СПОСОбСТВУЮщие совершенствованию морЕtльных черт характера спортсмена,
и приемы психической реryляции.

разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической
подготовки В решающей степени зависит от психических особенностей
СПОРТСМеНОВ, задач их индивидуальной подготовки, направленности
тренировочных занятий.

3.7. Планы применения восстановительных средств

Повышение объема и интенсивности тренировочItых нагрузок
характерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет
восстановление возможностей спортсменов до исходного уровня. Для этих
целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые
подбираются с учётом возраста и квалификации, индивиду€tльных
особенностей, этапа подготовки.

при

освоению
специ€tльные

высоких тренировочных нагрузок способствуют
восстановительные мероприятия. Восстановление

работоспособности игроков в настольный теннис необходимо проводить с
помощью педагогических,
биологических средств.

гигиенических, психологических и медико-
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ПЛаН МеРоприятий восстановитедьных средств на этапах многолетней
спортивной подготовки

педагогические средства восстановления являются основными, так как
восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при
рациональном построении тренировки И соответствии ее объема и
интенсивности функцион€tльному состоянию организма спортсмена;
необходимо оптим€tльное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном
занятии, так И на отдельных этапах подготовки. Педагогические средства
предусматривают оптим€шьное построение одного тренировочного занятия,

Этап
подготовки
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Соответствие содержания подготовки этапу многолетней
подготовки.
Ппанирование нагрузки и построение процесса подготовки
микро и макроструктуре тренировочного процесса.

,Щвигательное переключение в программах занятий и
микроциклов.
Рациональная разминка и заключительн€ш часть
тренировочных занятий и соревнов аний.
Режим жизни и спортивной деятельности Условия для
тренировки и отдыха
Рациональное сочетание учебы с занятиями спортом.
Постоянство времени тренировочных занятий, учебы, работы
и отдыха.
Рациональное использование индивидуальных и
коллективных форм работы. Ограничение тренировки и
соревнований при наличии заболеваний, ocTpbIx и
хронических травм.
Учет индивидуtlльных особенностей юных спортсменов
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Психотерапия.
верба-пьные методы: самонастройка, работа со спортивным
психологом.
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способствующего стимуляции восстановительных процессов, рацион€lльное
построение тренировок в микроцикпе и на отдельных этапах тренировочного
цикла, а также переключение с одного вида деятелъности на другой,
чередование тренировочных нагрузок рчlзличного объема и различной
интенсивности в соответствии с тренировочными циклами и этапами
подготовок.

К гигиеническим средствам восстановления относятся требования к

РеЖИМУ ДНЯ, ТРУДа, тренировочных занятиЙ, отдыха, питания, питьевому

РеЖИМУ, Закаливанию. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических
тРебованиЙ к окружающеЙ среде, к местам занятий, бытовым помещениям,
ИНВенТарю. КраЙне важно проводить определенную работу по формированию
ЗДОРОВОГО образа жизни и отк€ва от вредных привычек: курения, аJIкоголя,
токсикомании, наркомании и др.

социальные психологические средства, используемые для
ВОССтановления, обеспечивают устойчивость психических состояний игроков
ДЛя подготовки и участия в соревнованиях. ,Щля этого применяются беседы,
ВНУшение тренера, самовнушение, самоприказы, самоубеждение, специ€tльные

ДЫХаТелЬные упражнения, аутогенная и психорегулирующая тренировки. rЩля

проведения таких тренировок желательно привлекать
квалифицированных спортивных психологов.

В настоящее время возрастает роль тренера в управлении свободным
ВРеМеНеМ спортсменов, воспитательной работе, в снятии эмоцион€tльного
НаПРЯЖеНИЯ И ДРУГих формах работы. Эти факторы ок€вывают значительное
влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Медико-биологическая группа включает в себя рацион€lльное питание,
ВИТаМИНИЗаЦию, физические средства восстановления. Медико-биологические
СРеДсТВа н€вначаются толъко врачом и осуществляются под его наблюдением.

ВОССтановителъные мероприятиrI проводятся в соответствии с
прик€lзом министерства здравоохранения Российской Федерации от 1

МаРТа 20Iб ГОДа }lb l34-H кО Порядке организации окс}зания медицинской
ПОМОЩИ ЛИЦаМ, Занимающимся физической культурой и спортом (в том числе
ПРИ ПОДГОТОВке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра Лиц, желающих
пройтИ спортивНую подготовку, заниматься физической культурой и спортом
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)
всероссийского физкультурно-спортивного комплекса <<готов к труду и
обороне>>.

ЩеЛЬЮ ВОсстановительных мероприятий после интеЕсивных
физических нагрузок является поддержание и повышение функционЕtльного



СОСТОяния и спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок
времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса
и выступающего на соревнованиях в соответствии с к€tлендарным планом
проведения соревнований рЕвличного уровня.

Программа восстановительных и реабилитационных мероприятий
спортсмена составляется совместно с тренером_преподавателем и врачами_
специ€шистами в соответствии с медицинскими показаниями.

Средства восстановления используются лишь
спортивной работоспособности или при ухудшении
ТРеНИРОВоЧНых нагрузок. В случаях когда восстановление работоспособности
осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные
СРеДСТВа могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению
тренированности.

ПРОфилактика травматизма всегда являлась неотъемпемой задачей
тренировочного процесса. Частые травмы нарушают норм€tJIьное течение
тренироВочного процесса и свидеТельствуЮт о нерационЕlльном построении
его.

ЧаЩе ВСеГО Травмы в настолъном теннисе бывают при скоростных
ударных движениях и передвижениях, которые предъявляют максим€lльные
требования к мышцам, связкам, сухожилиям. основные причины - лок€lпъные
перегрузки, недостаточная рЕlзносторонность нагрузок, применение их при
переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная р€tзминка
перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:
1. Выполнять упражнения только после рЕ}зминки с достаточным

согреванием мышц.
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в

ранние утренние часы.
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким

покрытиям.
5. Прекращатъ нагрузку при появлении болей в мышцах.
б. Применятъ упражнения на расслабление и массаж.
7. Освоить упражнения на растягивание.
8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но

при снижении
переносимости

только по совету врача.
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3.8. Планы антидопинговых меропри ятий

Антидогtинговые мероприятия направлены проведение

р€tзъяснительноЙ работы по профилактике применения допинга, консультации
спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов в группах
спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Мероприятия антидопинговой про|раммы в основном проводятся среди
спортсмонов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, и преследует следующие цели:

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического
обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о
препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления
работоспособностью;

- ра:}учивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению
применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную
пропаганду по неприменению допинга в спорте.

В таблице J\Гs 16 указан примерный план антидопинговых мероприятий,
организуемых в физкультурно-спортивных организациях.

Таблица Jt 16

План антидопинговых меропри ятий

Ns
п/п

Название MepoпpLIr{TLuI Срок проведения ответственный

1 Утверждение ответственных лиц за
профилактику и информирование не

применения допинга, запрещенных средств и
методов среди спортсменов

октябрь Руководитель

2 утверждение плана мероприятий по
профиrrактике и информированию не
использования допинга, запрещенных

средств и методов в спорте

ноябрь ответственный за
антидопинговую
профилактику

J определение объемов тестирования,
согласно утверждонному списку

спортсменов.

декабрь заместитель
руководителя

4 Составление графика тестирования
согласно утвержденному списку для

тестирования спортсменов и обеспечение
его реализации

ноябрь ответственный за
антидопинговую
профилактику

5 Проведение теоретических занятий по
антидопинговой тематике для споDтсменов

перед соревнованиями Тренер в группе

6 Своевременное вынесение решений по
фаКТам нару|,тIений антидопинговых правил

по факту Руководитель
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3.9. Планы инструкторской и судейской практики

В течение всего периода спортивной подготовки тренер готовит себе
ПОМОЩников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению
СОРеВНОВаНиЙ. Инструкторская и судеЙская практика проводится на занятиях и
ВНе ЗаНЯТиЙ. Первые серьезные шаги в реIцении этих задач целесообразно
НаЧИнаТЬ с тренировочных этапов (этапов углубленной специ€lлизации) и
продолжать активную инструкторско-судейскую практику на всех
ПОСЛеДУЮЩих этапах подготовки. Все спортсмены должны освоить некоторые
навыки тренировочной работы и навыки судейства соревнований.

План инструкторско-судейской практики

1. Тренировочныйэтап:
- овладение терминологией вида спорта ((настольный теннис>>;

- овладение обязанностями помощник тренера на занятиях;
- Овладение навыком составлять конспект тренировочного занятия по

отдельным частям занятия;
- Привлечение спортсменов в качестве помощников тренера при

проведении р€вминки;
- изучение правил соревнований;
- привлечение к судейству соревнований в качестве волонтеров.

2. ЭтапсовершенствоваIIияспортивногомастерства:
- ПРОВеДение тренировочных занятиrIх со спортсменами, ре€tлизующими

Программу физической подготовки по виДу спорта (настольный теннис>>;

- овладение навыком составлениrI совместно с тренером годичного плана
индивидуальной подготовки ;

- привлечение спортсменов к судейству соревнований, проводимых
внутри учреждения.

3. Этап высшего спортивного мастерства:
- ПРОВеДеНИе Тренировочных занятиях со спортсменами, ре€Lлизующими

программу физической подготовки по виду спорта ((настольный теннис) и на
тренировочном этапе;

- проведение тестирования уровня физической подготовленности в
группе под руководством тренера;

- участие В организациИ И проведении соревнований (разработка
положения о соревнованиях, участие в судействе соревнований).
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По тренировочной работе необходимо последовательно освоить
следующие навыки:

1. Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в

занятиях.

2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в

движении.
3. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема

у товарища в группе.
4. Провести тренировочное занятие в младцих группах под

наблюдением тренера.
5. Уметь организовать и провести индивидуыIьную работу с юными

спортсменами по совершенствованию техники.
6. Уметь руководить командой на соревнованиях.
7. Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в

организации.

8. Уметь самостоятельно составить план тренировочного занятия. Вести
ДНеВНИК СаМОкоНтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных
нагрузок.

ДПя получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен
освоить следующие навыки:

1. Уметь вести протоколы игры и соревнований.
2. Участвовать в судействе школьных и городских соревнований.
3. Выполнить требования на присвоение судейского звания судъи

третьеи категории.

4. Система контроля и зачетные требования.

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную
ПОДГОТОВкУ, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и
ВЛИЯНИЯ фиЗических качеств и телосложения на результативность по виду

спорта настольный теннис.

Критерии - признаки, основания, правило принятия решения по оценке
чего-либо на соответствие предъявленным требованиям.

ВЛИЯНие физических качеств и телосложения на результативность по
настольному теннису представлены в таблице М 17

Таблица М 17



Влияние физических качеств и телосложения на результативность по
тенни

Физические качества и телослох(ение Уровень влияния

Скоростные способности J

мышечная сила 2

В естибулярная устойчивость
a
J

Выносливость 2

Гибкость 2

Коорлинационные способности aJ

телосложение 1
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настольнOм

условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

Скоросmные спо с о бно сmu.

ПОд скоростными способностями спортсмена понимается комплекс

фУнкцион€tльных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных
действий в минимаJIьное время.

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных
способностей.

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для
УСПеШНОЙ скоростноЙ подготовки, а р€ввитие же комплексных скоростных
способностей составляет ее основное содержание.

мьtшечная сuла,

МЫШечная сила это максим€tльное усилие, рzввиваемое мышцей;
мышечная выносливость способностъ мышцы поддерживать р€ввитие
усилий в течение определенного периода времени.

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило,
приводит к определенному увеличению другой.

В есmuбулярн ая у с mо йчuв о с mь.

ВеСТИбУлЯрная устойчивость - это способность сохранять активную
ДеЯТеЛьностъ при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный
аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и по-
ложении тела в пространстве.
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НаРядУ с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает
ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координациии
качество равновесия.

ВЫСОКУю вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные

УПРаЖНеНИя на равновесие и упражнения, избирательно направленные на
совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них
позволяют укрепить вестибулярный аппарат, Другие помогают
противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после
вращательных движений.

вьtнослuвосmь.

ВЫНОСлиВость- это способность организма выполнять работу заданной
мощности В течение относительно длительного времени без снижения ее
эффективности.

ОСНОВНые показатели выносливости - мощность физической работы и ее
продолжителъность.

основные упражнения для воспитания выносливости упражнения
циклического характера- ходьба, бег, плавание, и ациклического характера-
игры.

Наиболъший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и l5-l.7
лет.

Гuбкосmь.
Гибкость-это способность выполнять движения

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:
. анатомических особенностей суставов;
, эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;
, способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-

антагонистов в суставах.
наибольший прирост гибкости происходит примерно в б-8 лет.
таким образом, р€ввитие гибкости связано с повышением эластичности

мышц, мышечнЫх суставоВ и связок, С совершеНствованиеМ координациИ
работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением
формы сочленяющихся костных поверхностей.

рЕrзвития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение
имеют высокор€lзвитое мышечное чувство и так н€вываемая пластичность
корковых нервных процессов. от степени проявления последних зависит

с максим€шьно
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СРОЧНОСТЬ ОбРаЗования координационных связеЙ и быстроты перехода от
одних установок и реакции к другим. Основу ловкости составляют
координационные способности.

Под двигательно-координационными
способности быстро, точно,
наиболее совершенно, решать
возникающие неожиданно).

двигательные задачи (особенно сложные и

КООрдинационные способности, которые характеризуются точностью
управления силовыми, пространственными и временными параметрами и
обеспечиваются сложным взаимодействием центраJIьных и периферических
звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от
рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности.

В ВОЗРаСТе 7-8 лет двигательные координации характеризуются
неустойчивостъю скоростных параметров и ритмичности. В период от 11 до

целесообр€вно, экономно и находчиво, т.е.

|з-|4 леТ увеличивается точность дифференцировки мышечных усилий,

обусловлено завершением

функциональной сенсомоторной системы, достижением
уровня во взаимодействии всех анаJIизаторных систем и

завершением формирования основных механизмов произвольных движений.
в возрасте l4-|5 лет наблюдается некоторое снижение

пространственноГо анzLлиЗа и координации движений. В период 16-17 лет
продолжается совершенствование двигательных координаций до уровня
взрослых, а дифференцировка мышечных усилий достигает оптим€шьного
ypoBIUI.

в онтогенетическом рzlзвитии двигательных координации способность
спортсмена к выработке новых двигательных программ достигает своего
максимума В ||-|2 лет. Этот возрастной период определяется многими
авторамИ каК особеннО поддающийся целенаправленной спортивной
тренировке. Замечено, что у м€lJIьчиков уровень р€lзвития координационных
способностей с возрастом выше, чем у девочек.

телослосtсенuе.

Измерение уровня телосложения проводится в
антропометрическими требованиями.
являются пок€ватели длины и массы
мышечной, костной и жировой массы.

способность к воспроизведению
|з-I4 лет отличаются высокой

двигателъных координаций, что

Информативными

способностями понимаются

улучшается
Подростки
сложных

заданного темпа движений.
способностью к усвоению

формирования
максим€Lльного

соответствии с

для теннисиста
частных объемовтела, длины рук,
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Характеристика антропометрических пок€вателей юных спортсменов,

ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматOтипа.

,Щвигательные способности, лежащие в основе р€Iзвития необходимых
специЕLльных физических качеств, их основные показатели.

4.2.Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе
СПОрТивноЙ подготовки, выполнение которых дает основание для перевода

ЛИЦа, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной
подготовки.

Результатом реализации Программы является:
на эmапе начальной поdеоmовкLl:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта настольный теннис;
- всестороннее гармоничное р€ввитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;

Российской Федер ации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных

результатов вО всероссИйскиХ и междУнародных официаJIьных спортивных

- ОТбОР перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по
виду спорта настольныи теннис.

на mренuровочноJи эmапе (эmапе спорmuвной спецuалuзацuu) :

- ПОВыШение уровня общей и специальной физической, технической,
тактической и психологической подготовки;

- ПРИОбРеТение опыта и достижение стабильности выступления на
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта настолъный теннис;

- формирование спортивной мотивации;
_ укрепление здоровья спортсменов.
На эmапе соверurенсmвованuя спорmuвноzо Jиасmерсmва :

- ПОВЫШеНИе фУнкционЕtльных возможностеЙ организма спортсменов;
- СОВеРШенствование общих и специ€tльных физических качеств,

технической, тактической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на

регион€lльных и всероссийских официа_гlъных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
На эmапе Bblcl,tje?o спорmuвноlо масmерсmва:
- достижение резулътатов уровня спортивных сборных команд
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соревнованиях.

4.3. ВИДЫ контроля общей физической и специальной физической,
ТеХНИЧеСКОЙ и тактическоЙ подготовки, комплексы контрольных испытаний и

КОНТРОлЬно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной
подготовки, сроки проведения контроля

щелъю контроля является оптимизация процесса подготовки и
соревновательной деятелъности спортсменов на основе объективной оценки
р€вличных сторон их подготовленности и функцион€Lльных возможностей
важнейших систем организма.

ПРеДМетом контроля в спорте является содержание тренировочного
ПРОЦеССа, Соревновательной деятельности, состояние р€вличных сторон
подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности
функционЕtлъных систем.

в
1.

2.

J.

практике спорта принято выделять три вида контроля:
Этапный контроль.
Текущий контроль.
Оперативный контролъ.

эmапньtй конmроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена,
которое является следствием долговременного тренировочного эффекта.
такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в
течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

этапный контролъ направлен на систематизации знаний, умений и
навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится
в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки
техническоЙ подготовленности (по мере необходимости) и соревнова:ний
(согласно единого календарного плана).

ТекущuЙ конmроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех
состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий,
тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной
организации в процессе беседы и наблюдением за действиями теннисиста.
эффективность усвоения материапа В процессе рzlзучивания приемов и
упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

операmuвньlй конmроль предн€вначен для регистрации нагрузки
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно
определить воличину и направленность биохимических сдвигов в организме



99

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.
Контроль знаний, умений и навыков необходимые условия для

выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и
СОВершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль
Предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма
спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и
соревнованиЙ. ОперативныЙ контроль в процессе подготовки спортсменов
Предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую
наГрУЗку в процессе занrIтия и после него, а также мобильные операции,
принrIтие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на
информац ии от занимающегося.

Оценка физической по.щOтоыIенности скJIа,щIв€Iется из отдепьньtх оценок
ypoBHrI основньж физических качеств: сипы, быстроты, выносливости и гибкости.
При этом основное внимание удеJuIется ведущим дJuI данной спортивной

ДИСЦиПлины физическим качеств€ti\4 или отдельным способностям, составJuIюшдд4

эти обобщенные понятия.
Оценка техниЕIеской подютовJIенности - колиtIественн€ш и качественн€UI

оценка объема, р€lзносторонности и эффективности техники.
Оценка таIсической подотоыIенности - оценке целесообра:}ности действий

спортсмена, направленньIх на достижение успеха в соревнованиrtх: тzктиIIеских
МЫЦIПеНиrI, деЙствиЙ (объем тактиtIеских приемов, их р€lзносторонность и
эффективность использования).

ОЦеrКа сосrOянLи подuювIIеIIносtи спорIсмена цровомIýя в ходе тестированиrI
ИЛИ В ЦРоцессе соревнований и вкJIючает оценку: физической, технической,
ТаКТИЧеСКОЙ подготовленности; психического состояния и поведения на
соревнованиях.

Оценка состояниrI здоровья и ocHoBHbIx функционЕIJIьньIх
проводится медико-биологическими метод€lI\4и специЕlпистами

физиологии, биохимии и спортивной медицины.

После каждого года спортивной подготовки
проверки результатов освоения программы,
требований, спортсмены сдают нормативы
нормативов.

по результатам сдачи контрольно-переводных нормативов
осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки

реализации программы.

систем
области

на этапах подготовки, для
выполнения нормативных

контрольно-переводных
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Щля отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется
система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и

готовности к достижениюопредепение перспективности спортсмена и его
высоких спортивных результатов.

.Щля контроля общей и специальной физической подготовки используют:
- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости;
_ нормативы по техническому мастерству.
СИСтема нормативов последовательно охватывает весь период

СПОртивной подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в
зависимости от этапа спортивной подготовки.

В целом нормативы по общей физической и специ€Lльной физической
ПОДГОТоВки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в
таблицах Ns 18-21.

4.4. КОМпЛексы контрольных упражнений для оценки общей, специЕuIьной
фИЗИческой, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную
ПОДГОТОВкУ, методические укЕIзания по организации тестирования, методам и

организации медико-биологического обследования

КОМплекс конmрольньrх упраilсненай dля оценкu облцей, спецuальной
фuЗаЧеСКой, mехнuко-mакmuческой поdzоmовка спорmсменов на эmапе
начш.ьно й поdzоmовktt.

для определения исходного уровня общей физической
подготовленности и контроля ее динамики рекомендуется следующий
комплекс упражнений:

Юноulu u dByu.lKu:

1) бег на 30 м (сек.);

2) ПРЫЖКи боком через гимнастическую скамейку (количество раз);
3) прыжки через скакапку (количество раз);
4) прыжки в длину с места (сr.);
5) метание мяча для настольного тенниса (см.).

результаты тестирования, а также пок€ватели тренировочной и
соревновательноЙ деятельности (количество тренировочных дней и занятий,
количество соревнований И стартов) и лryчший спортивный результат
записываются в индивидуаJIьную карту спортсмена.
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Комплекс конmрольнь.х уприrcненuй dля оценкu обtцей, спецuальной

фtвtлческой, mехнuко-mакmацеской поdzоmовка спорmсменов на
mр е н uр о в о чн ом э mап е (э mап е с п ор muв н о й с п е ц uал uз а ц uu).

Для определения исходного уровня общей физической
подготовленности и контроля ее динамики рекомендуется следующий
комплекс упражнений:

Юноu,tu:

1) бег 10 м (сек.);

2) бег на 30 м (сек.);

3) прыжки через скак€Lлку за 45 сек (количество раз);
4) прыжки в длину с места (см.);

5) подтягивание в висе на перекладине (количество раз).
б) обязательная техническаJI программа.

flевуu.tкu:
1) бег 10 м (сек.);

2) бег на 30 м (сек.);

3) прыжки через скакалку за45 сек (количество раз);
4) прыжки в длину с места (сr.);
5) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз).
б) обязательная техническая программа.
РеЗУЛЬТаты тестирования, а также показатели тренировочной и

соревноВательноЙ деятельности (количество тренировочных дней и занятий,
количество соревнований И стартов) и лучший спортивный результат
записываются в индивиду€tльную карту спортсмена.

Компл екс KoHmtr, оль Hbtx упр аilснен uй dля о ценкu о б tце й, спе цааlль но й
фuзuческой, mехнuко-mакmuческой поdzоmовкu спорmсменов на эmапе
со в ер la ен сmв о в ан uя спор mавн о zo м асmер сmв а,

для определения исходного уровня общей физической
подготоВленности И контроля ее динамики рекомендуется следующий
комплекс упражнений:

Юноu,tu u deByu,tKu:

1) бег 60 м (сек.);

2) прыжки череЗ скакалкУ за45 сек (количество раз);
3) сгибание и разгибание рук В упоре лежа на полу за 1 мин.

(количество раз).
4) прыжки в длину с места (см.);

5) обязательная техническм про|рамма.
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Результаты тестирования, а также показатели тренировочной и

соревновательноЙ деятельности (количество тренировочных днеЙ и занятиЙ,
количество соревнований и стартов) и лучший спортивный результат
записываются в индивиду€tльную карту спортсмена.

Кuwплекс конmрольньrх упраilсненuй dля оценкш обtцей, спецuалльной

фuзuческой, mехнuко-mакmuческой поdzоmовкu спорmсменов но эmапе
Bblclцezo спорmuвноaо Iпасmер сmв а.

Для определения исходного уровня общей физической
подготовленности и контроля ее динамики рекомендуется следующий
комплекс упражнений:

Юноu,tu u deByu,lKu:

6) бег 60 м (сек.);

7) прыжки через скак€rпку за 45 сек. (количество раз);
8) сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу за l мин.

(количество раз).
9) прыжки в длину с места (см.);

10) обязательн€uIтехническаJIпрограмма.

Результаты тестированищ а также показатели тренировочной и
СОРеВНОВательноЙ деятельности (количество тренировочных днеЙ и занятий,
КолиЧество соревнований и стартов) и лучший спортивный результат
записываются в индивидуальную карту спортсмена.

ПРаВила проведения тестирования и интерпретации полученных
результатов:

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;
- ОЗнакомление спортсмена с инструкцией по выпопнению тестовых

ЗаДаНИЙ И Достижение уверенности исследователя в том, что инструкция
понята правилъно;

- ОбеСПеЧение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения
заданий спортсменом;

- СОХРаНеНИе неЙтр€шьного отношения к спортсменам, уход от подск€вок
и помощи;

- СОбЛЮДение исследователем методических указаний по обработке
полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается
каждые тесты или соответствующее задание;

- обеспечение ее конфиденци€lльности результатов тестирования;
- ОЗНаКОМление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему

или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа
<Не навреdu!>;
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- рецения серии этических и нравственных задач;

- накопление исследователем сведений, получаемых другими
исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и
определение согласованности между ними;

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об
особенностях его применения.

Таблица Jф 18

Нормативы общей физической и специальнОй физической подготовки
для зачисления в группы на этап начальной подготовки

ТаблицаNs 19

НОРМаТИвы общей физической, специа-гtьной физической подготовки, иные
СПОРТиВные нормативы для зачисления в группы на тренировочный этап (этап

спортивной специализации)

Тренировочный этап 2 внои

Развиваемое физическое
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши ,Щевушки

Быстрота Бег на З0 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)

Прылски через скакаJIку за З0 с (не
менее З5 раз)

Прыжки через скакаJIку за 30 с (не
менее 30 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прылtок в длину с места (не менее
155 см)

Прылсок в длину с места (не менее
l 50 см)

Метание мяча для настольного
тенниса (не менее 4 м)

Метание мяча для настольного
тенниса (не менее 3 м)

вочн этап z-го года спо вки
развиваемое

физическое качество
Контрольные упра)кнения (тесты)

Юноши баллы Девушки баллы
Нормативы общей физической, специulJIьной физической подготовки

Скорость Бег на 10 м
З,4 с
3,3 - 3,1 с
3,0 с и нихtе

э
4
5

Бег на 10 м
3,8 с
З"7- З,5 с
3,4 с и ниlltе

J

4
5

Бег на 30 м
5,3 с
5,2 - 5,0 с
4,9 с и ниже

з
4
5

Бег на З0 м
5,6 с
5,5 - 5,3 с
5,2 с и ниrке

з
4
5

Координация Прыхtки через скак€шку за 45 с
15 раз
76 - 80 раз
81 раз и более

J

4
5

Прыжки через скакалку за 45
с
65 раз
66 - 70 раз
71 раз и более

J

4
5
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Скоростно-силовые Прыrкоквдлинусместа
l60 см
lбl - 170 см
17l см и более

J

4
5

Прыжоквдлинусместа
155 см
156 - 165 см
166 см и более

J

4
5

Силовая
выносливость

Подтягивания из виса на
переruIадине
7 раз
8-10раз
11разиболее

J

4
5

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
l0 раз
1l - 14раз
15 раз и более

з
4
5

Иные спортивные нормативы

техническое
мастерство

кол-во ударов в серию баллы кол-во ударов в серию баллы

Накаты справа+накат справа из

центра+накат слева
20
l8
l5

5

4
з

Накаты сгtрава+накат справа из

центра+накат слева
18

lб
lз

5

4
J

Подрезка справа+ подрезка слева
(треугольник) в левый угол
2 серии по l0
2серии по 8

2 серии по 6

5

4
J

Подрезка справа+ подрезка слева
(треугольник) в левый угол
2 серии по 8

2серии по 6
2 серии по 5

5

4
J

Топ-спин справа +топ-спин из центра
справа по подставке
2 серии по 5

2 серии по 4
2 серии по З

5

4
з

Топ-спин справа *топ-спин из
центра справа по подставке
2 серии по 4
2 серии по 3
2 серии по 2

5

4
J

Подача справа (слева) с нижним
боковым вращением
8
,7

6

5

4
J

Подача справа (слева) с нижним
боковым врацением
,7

6
5

5

4
3

оит ыи этап J-го спо подготовки
развиваемое

физическое качество
Контрольные упрФкнения (тесты)

Юноши баллы Девушки баллы
Нормативы общей физической, специzIJ ьноЙ физическоЙ подготовки

Скорость Бег на 10 м
З,4 с
3,З - 3,0 с
2,9 с и ниже

J

4
5

Бег на 10 м
3,8 с
З,7- З,4 с
3,3 с и ниже

J

4
5

Бег на 30 м
5,3 с
5,2 - 4,9 с
4,8 с и ния<е

J

4
5

Бег на 30 м
5,6 с
5,5 - 5,2 с
5,1 с и ниже

J

4
5

Координация Прых<ки через скакrrлку за 45 с
75 раз
16 - 82 раз
83 раз и более

3

4
5

Прыхски через скакалку за 45
с
65 раз
66 -12 рж
7з раз и более

J

4
5

Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа
160 см
161 - 1'72 см
l73 см и более

J

4
5

ПрыхtоквдлиFIусместа
l55 см
156 - l67 см
168 см и более

J
4
5

Силовая
выносливость

Подтягивания из виса на
перекладине
'7 раз
8- 12 раз
13 раз и более

J

4
5

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
l0 раз
ll - 16раз
l7 раз и более

J

4
5
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Иные спортивные нормативы

техническое
мастерство

кол-в0 ударов в серию баллы кол-в0 ударов в серию баллы

Накаты справа + слева поочередно с
левого угла +накат справа с левого
угла+накат справа из центра без
ошибки
25
22
20

5

4

з

Накаты справа + слева
поочередно с левого угла+накат
справа с левого угла+накат
справа из центра без ошибки
23

20
18

5

4
a
J

Подрезка с[рава *слева (треугольник)
в левый угол
2 серии по |2
2серии по 10
2 серии по 8

5

4
J

подрезка справа +слева
(треугольник) в левый угол
2 серии по l0
2серии по 8

2 серии по 6

5

4
J

Топ-спин справа * накат слева по
подставке
2 серии по 6
2 серии по 5

2 серииlло 4

5

4
J

Топ-спин справа + накат слева по
подставке
2 серии по 5

2 сериипо 4
2 серии по 3

5

4
J

Подача справа (слева) с верхним
боковым вращением
8
,7

6

5

4
J

Подача справа (слева) с верхним
боковым вращением
,7

6

5

5

4
J

Tl й этап 4-гоны этап года вной подготовки
развиваемое Контрольные упрФкнения (тесты)

физическое качество Юноши баллы Девушки баллы
Нормативы общ9й физической, специа.l ьной физической подготовки

Скорость Бег на 10 м
З,4 с
З,З - 2,9 с
2,8 с и ниже

J

4
5

Бег на l0 м
З,8 с
J, /- J,J с
З,2 с и ниже

J

4
5

Бег на З0 м
5,3 с
5,2 - 4,8 с
4,7 с иниже

J

4
5

Бег на 30 м
5,6 с
5,5 - 5,1 с
5,0 с и ниже

J

4
5

Координация Прыжки через скакалку за 45 с
75 раз
76 - 84 раз
85 раз и более

J

4
5

Прыхtки через скакалку за 45
с
65 раз
66 - 74 раз
75 раз и более

J

4
5

Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа
160 м
16l- l75 м
176 м и более

J
4
5

Прыясоквдлинусместа
l55 м
156 - 170 м
l7l м и более

з
4
5

Силовая
выносливость

Подтягивания из виса на
перекладине
7 раз
8- 14 раз
15 раз и более

J

4
5

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
10 раз
11 - 18раз
l9 раз и более

J
4
5

Иные спортивные нормативы
техническое
мастерство

кол-во ударов в серию баллы кол_во ударов в серию баллы
Накаты справа * слева поочередно с
левого угла+накат справа с левого
угла*накат справа из центра без
ошибки
з0
25

5

4

Накаты справа + слева
поочередно с левого угла+накат
справа с левого угла-|накат
справа из центра без ошибки
28
2з

5

4
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22 J 20 J
Топ-спин сrrрава * накат слева по
подставке
2 серии по 8

2серии по 7
2 серии по 6

5

4

Топ-спин справа +накат слева по
подставке
2 серии по 7
2серии по 6
2 серии по 5

5

4
J

Топ-спин справа по подрезке
2 сериипо 4
2 серии по 3

2 сериило2

5

4

3

Топ-спин справа по подрезке
2 серии по З

2 серии гло 2
2 серии по 1

5

4
з

Подача справа (слева) с нижним
боковым вращением
8

7

6

5

4
J

подача справа (слева) с нижним
боковым вращением
,7

6
5

5

4
J

т ый этал 5-вочн этап )-го сп вки
развиваемое

физическое
качество

Контрольные упр€Dкнения (тесты)
Юноши баллы ,Щевушки баллы

,Нормативы общей физической, сп9циальной (lизической подготовки
Скорость Бег на 10 м

З,4 с
3,3 -2,8 с
2,7 с иниже

J

4
5

Бег на 10 м
3,8 с
З,7- З,2 с
3,1 с и ниже

э

4
5

Бег на 30 м
5,3 с
5,2 - 4,7 с
4,6 с и ниже

J

4
5

Бег на З0 м
5,6 с
5,5 - 5,0 с
4,9 с и нилtе

з
4

5
Координация Прыжки через скакалку за 45 с

75 раз
76 - 86 раз
87 раз и более

J

4
5

Прыrкки через скакzrлку за 45 с
65 раз
66 -77 раз
78 раз и более

J

4

5
Скоростно-

силовые
Прыжоквдлинусместа
160 см
16l - |7'7 см
178 см и более

J

4
5

Прыжоквдлинусместа
l55 см
156 - 175 см
176 см и более

J

4

5
Силовая

выносливость
Подтягивания из виса на
перекJIадине
,7

8- lб раз
17 раз и более

J

4
5

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
10 раз
l1 -20раз
21 раз и более

з
4
5

Иные спортивные нормативы
техническое
мастератво

кол-во ударов в серию баллы кол_во ударов в серию баллы
Накаты справа+слева поочередно с
левого угла*накат справа с левого
угла* накат справа из центра без
ошибки
ээ
2,7

25

5

4
з

Накаты справа+слева поочередно
с левого угла*накат справа с
левого угла+ накат справа из
центра без ошибки
з0
25
22

5

4
J

топ-спин справа по подставке+накат
слева
2 серии по 9
2серии по 8
2 серии по 7

5

4
J

Топ-спин справа по
подставке+накат слева
2 серии по 8

2серии по 7
2 серии по 6

5

4
J

Топ-спин справа по подрезке
+подрезка справа
2 серии по 5

2 серии по 4
5

4

Топ-спин справа по
подрезке*подрезка справа
2 серии по 4
2 серии по 3

5

4
J
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Подача справа (слева) без вращения
(быстрая)
8
,7

6

Подача справа (слева) без

вращения (быстрая)
6

5

4

Таблица J\lЪ 20

НОРМаТИВы обЩей физической, специzLльной физической подготовки, иные
спортивные нормативы для зачисления

спортивного
в группы на этап совершенствования
мастерства

о года
развиваемое Контрол ,ные упраэкнения (тесты)

физическое качество Юноши баллы Девушки баллы
Нормативы общей физцческой, специ шьной фlизической подготовки

Скорость Бег на 60 м
10,1 с
l0,0 - 9,9 с
9,8 с и ниже

J

4
5

Бег на 60 м
10,8 с
10,7- l0,6 с
10,5 с и ниже

з
4
5

Координация Прыrкки через скакалку за 45 с
1 15 раз
1 16 - 125 раз
l26 раз и более

J

4
5

Прылски через скакалку за 45 с
l05 раз
106*l15раз
1 lб раз и более

J

4
5

Силовая
выносливость

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу за 1 мин,
25 раз
26- 28 раз
29 раз и более

J

4
5

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу за 1 мин.

20 раз
21 -23раз
24 раз и более

з
4
5

Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа
l9l см
l92 - 200 см
201 см и более

J

4
5

Прылсоквдлинусместа
l8l см
182 - 190 см
19l см и более

J

4
5

Иные спортивные нормативы
техническое
мастерство

кол-во ударов в серию баллы кол_во ударов в серию баллы
Игра контрударами справа (слева) по
диагон€}ли за 30 сек.
35 и более без ошибок
с одной ошибкой
с двумя ошибками

5

4
J

Игра контрударами справа (слева)
по диагонали за 30 сек.
35 и более без ошибок
с одной ошибкой
с двумя ошибками

5

4
з

Топ-спин справа по подставке+топ-
спин справа из центра

2 серии по 13

2 серии по l l
2 серии по 10

5

4
J

Топ-спин справа по
подстакве+топ-спин слрава из
центра
2 серии по 12
2 серии по 10
2 серии по 9

5

4
J

Топ-спин сгIрава (слева) на
подрезке*подрезка слева
6
5

4

5

4
J

Топ-спин справа (слева) на
подрезке+ подрезка слева
5

4
J

5

4
J

Игра вращением против вращения
справа по диагонiши
6
5

4

5

4
J

Игра вращением против вращения
справа по диагонaulи
5

4
J

5

4
J

Вьтполнение 10 серий игровых Выполнение 10 серий игровых
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комбинаций на своей IIодаче до
выигрыша очка острым ударом
8
,7

6

комбинациЙ на своеЙ подаче до
выигрыша очка острым ударом
,|

6

5

СвышеI о
развиваемое

физическое качество
Контрол >ные упра)кнениrI (тесты)

Юноши баллы ,Щевушки баллы
Нормативы общей физической, специальной ф.изической подготовки

Скорость Бег на 60 м
10,1 с
10,0 - 9,8 с
9,7 с и ниже

J

4
5

Бег на 60 м
l0,8 с
10,7- 10,5 с
l0,4 с и ниже

з
4
5

Координация Прыжки через скакалку за 45 с
1 15 раз
116 - l21 раз
l28 раз и более

J

4
5

Прыжки через скакzLлку за 45 с
l05 раз
106-117раз
l 18 раз и более

J

4
5

Силовая
выносливость

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу за 1 мин.
25 раз
26- З0 раз
3lразиболее

з
4
5

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу за 1 мин.

20 раз
21 -25раз
26 раз и более

J

4
5

Скоростно-сиJIовые Пры>ttоквдлинусместа
l9-I см
l92 - 205 см
206 см и более

J

4
5

Прыхtоквдлинусместа
l8l см
l83 - 195 см
1 96 см и более

J

4
5

Иные спортивные нормативы
техническое
мастерство

кол-во ударов в серию баллы кол-во ударов в серию баллы
Топ-спин справа по подставке+топ-
спин справа из центра

2 серии по 14
2 сериипо 12
2 серии по 1 l

5

4
J

Топ-спин справа по
подставке+топ-спин справа из
центра
2 серии по l3
2 серии по 1 1

2 серии по 10

5

4
J

Топ-спин справа (слева) на
подрезке+гIодрезка со всего стола
7
6
5

5

4
з

Топ-спин справа (слева) на
подрезке+подрезка со всего стола
6
5

4

5

4
J

топ-спин слева rlо подставке
2 серии по 8

2 сериипо 7
2 серии по 6

5

4
з

топ-спин слева по подставке
2 серии по 1
2 серии по 6
2 серии по 5

5

4
J

Игра вращением против вращения
справа по диагон€UIи
"|

6

5

5

4
J

Игра вращением против вращения
справа по диагон€}ли
6
5

4

5

4
J

Выполнение l0 серий игровых
комбинаций на своей подаче до
выигрыша очка острым ударом
9
8

7

5

4
з

Выполнение 10 серий игровых
комбинаций на своей подаче до
выигрыша очка острым ударом
8

7

6

5

4
J

Таблица J\Ъ 21
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НОРМаТИВы общей физической, специальной физической подготовки, иные
спортивные нормативы для зачисления в группы на этап высшего спортивнOг0

мастерства

развиваемое

физическое качество
Контрольные упрiDкнения (тесты)

Юноши баллы .Щевушки баллы
Нормати", общей физ"ч , специальной ф|изической подготовки

Скорость Бег на б0 м
9,1 с
9,0 - 8,8 с
8,7 с и ниже

з
4
5

Бег на 60 м
10,1 с
10,0 - 9,8 с
9,7 с и ниже

J

4
5

Координация Прыжки через скакалку за 45 с
l28 раз
129 - 140 раз
14l раз и более

J

4
5

Прыжки через скакzrлку за 45 с
1 15 раз
1 16 - l25 раз
126 раз и более

J

4
5

Силовая
выносливость

Сгибание и разгибание рук в l

упоре ле)ка на полу за I мин. 
l30раз | З

3l- 35 раз | 4
36 раз и более | 5

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу за l мин.

25 раз
26 - З0 раз
Зl раз и более

з
4
5

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места 
l2lбсм l з

2|7-225см | +

226 см и более l S

Прыжоквдлинусместа
191 см
|92-|9'l см
l98 см и более

J

4
5

Иные спортивные нормативы
техническое
мастерство

кол-во ударов в серию балл
ы

кол-во ударов в серию баллы

Топ-спин справа (слева) в левый угол
сопернику (треугольник)
12

l0
8

5

4
J

Топ-спин справа (слева) в левый
угол сопернику (треугольник)
11

9
1

5

4
J

Топ-спин справа с подрезке+подрезка
справа*топ-спин слева +подрезка
слева
8
,7

6

5

4
J

Топ-спин справа с
подрезке+подрезка справа*топ-
спин слева *подрезка
7

6

5

5

4
J

топ-спин слева по подставке
2 серии по 9
2 серии по 8

2 серии по 7

5

4
J

топ-спин слева по подставке
2 серии по 8

2 серии по 7
2 серии по 6

5

4
э

Выполнение l0 серий игровых
комбинаций на подаче до выигрыша
очка острым ударом или топ-спин
ударом
8
,7

6

5

4
J

Выполнение 10 серий игровых
комбинаций на подаче до
выигрыша очка острым ударом
или топ-спин ударом
1
6
5

5

4
з
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5. Перечень информационного обеспечения

5.1. Список литературных источников, необходимых для использования в

работе с лицами, осуществляющих спортивную подготовку, и при
прохождении с лицами, проходящими спортивную подготовку

1. Амелин А. Н. Современный настольный теннис l А. Н. Амелин. - М.:
ФиС, 1982.

2. Амелин А. Н. Настольный теннис (Азбука спорта) / А. Н. Амелин, В.
А. Патттинин. - М.: ФиС, 1999.

3. Байryлов Ю. П. основы настольного тенниса/Ю. П. Байryлов, А.н.
Романин. - М.: ФиС, |979.

4. Байryлов Ю. П. Настольный теннис: Вчера, сегодня, завтра l
Ю. П. Байryлов. - М.: ФиС, 2000.

5. Балайшите Л. От семи до... (Твой первый старт) / Л. Балайшите. -
М.: ФиС, 1984.

6. Барчукова Г. В Современные подходы к формированию технико-
тактического мастерства игроков в настольный теннис / г. в. Барчукова. - М.:
ргАФк, |997.

7. Барчукова Г. В. Игра, доступная всем / Г. В. Барчуково, С. .Щ. Шпрах.

-М.: Знание, 1991.

8. Барчукова, Г. В. Настольный теннис (спорт для всех) l Г. В.
Барчукова. - М. : ФиС, 1990.

9. БаРЧУКова Г. В. Учись играть в настольный теннис lГ. В. Барчукова. -
М. : Советский спорт, 1989.

10. Барчукова Г. в. Педагогический контроль за подготовленностью
игроков в настольный теннис lГ. В. Барчукова. - М.: ГЦоЛИФк, 1984.

11. БОГУШас М. Играем в настольный теннис: Книга для учащихся / М.
Боryшас. -М. : Просвещение, 1987.

12. Воронин Е. В. Влияние скоростных психомоторных показателей на
выбоР тактики игры в настольном теннисе l Е, в. Воронин ll Теория и
практика физической культуры.- 1983. - J$10. - С. 52-54.

13. Голомulзов, с. в. Влияние темпа, времени прослеживания и скорости
полета мяча на технику и точность ударов в настольном теннисе / с. в.
голомазов, М. Ж. Усмангалиев ll Теория и практика физической культуры. -
1989._ j\b5. _с.2з-26.

14. Ефремова А. В. Нормирование нагрузок, направленных на развитие
целевой точности технических приемов у игроков в настольный теннис
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высокой квалификации: Автореф. дис. канд. пед. наук / А. В. Ефремова; Акад.

физвоспитание и спорта Респ. Беларусь. * Минск, |996. * 19 с.

15. Ефремова А. В. Нормирование тренировочных нагрузок на
повышение точности ударов в настольном теннисе / А. В. Ефремова, А. А.
Гужаловский. - Минск , 1995. - 18 с.

1б. Захаров Г. С. Настольный теннис: Теоретические основы / Г. С.
Захаров. - Ярославль: Верхне-Волжское кн. изд-во, 1990.

17. Захаров Г. С. Настольный теннис: Школа игры / Г. С. Захаров. - Изд-
во <<Талкa>, 1991.

18. МаТЫцин О. В. Многолетняя подготовка юных спортсменов в18
НаСТОЛЬноМ теннисе / О. В. Матыцин. - М.: <<Теория и практика физической
культуры),2001.

19. Матыцин о. В. Настольный теннис: Неизвеотное об известном / - М.:
ргАФк, 1995.

20. Настольный теннис: Пер.с кит. l Под ред. Сюй Яньшэна- М.: ФиС,
1987.

21. НаСТОлъный теннис: Программа для детско-юношеских спортивных
школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ
олимпиЙского резерва и школ высшего спортивного мастерства. _ м., 1980.

22.настольный теннис: Учебная программа для детско-юношеских
спортивных школ и специ€rлизированных детско-юношеских спортивных
школ олимпийского резерва (Методическая часть). _ м. : Советский спорт,
1990.

23. Ормаи Л. Современный настольный теннис l Л. Ормаи. - М.: ФиС,
1985.

24.fIравила настольного тенниса. - М., 2002.
25. Серов&, Л. К. Умей владеть ракеткой / л. к. Серова, н. г. Скачков. -

Л. :Лениздат, 1989.

26.усмангапиев м. ж. Методические особенности совершенствования
точности и быстроты двигательных действий в настольном теннисе: Двтореф.
дис. канд. пед. наук / М. Ж. Усмангалиев ; ГЦОЛИФК.- М., 1991.

27 . Шестеркин о. н. Методика технической подготовки игроков в
настольный теннис на этапе начЕUIьной спортивной специ€tлизации: дис. канд.
пед. наук / О. Н. Шестеркин; РГАФК. - М., 2000. - 1б0 с.

28. Шпрах С. У меня секретов нет. Техника lC. Шпрах // Приложение Ns
1 к журнагry <<Настольный теннис). - М., 1998. 19с

29. Гоryнов Н.Е., Мартьянов Б. И. ПсихологиrI физического воспитания
и спорта -М.: - CADEMIA, 2000.
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30. Шилова М. И. Теория и техноJIогия отслеживания результативности
воспитания школьников /Классный руководитель, J\b б - 2000.

5.2. Перечень Интернет-ресурсов

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации
(htф ://www. minsport. gov. ru).

2. официальный сайт министерства физической культуры и спорта
Кр аснодарского края (htф : //www. kub ansp ort. ru).

3. Официальный сайт Федерации настольного тенниса России
(http://www.ttfr.ru).

4. ОфИЦИальный сайт Российского антидопингового агентства
(http ://www.rusada.ru).

5.3. Перечень аудиовизу€Lльных средств

1. Обучающее видео по настольному теннису
(htфs ://www.propingpong.ru/video.php?subsection: 1 5 ).

2. Настольный теннис - видео уроки (https://sol-x.ru/sporУ pingpong/).
3. Обучение настольному теннису: методика и программа

(https ://pingpong73 .ru/club/obuchenie_nastolnomu _tennisu/).


