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1 . П о я с н и т е л ь н а я  з а п и с к а

Д о п о л н и т е л ь н а я  п р о г р а м м а  по п р е д п р о ф е с с и о н а л ь н о й  п о д г о т о в к и  по виду 

с п о р т а  « Н а с т о л ь н ы й  т е н н и с »  р а з р а б о т а н а  в с о о т в е т с т в и и  с:

- Ф е д е р а л ь н ы м  з а к о н о м  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  от 29 д е к а б р я  2012 г. № 273- 

Ф З «Об о б р а з о в а н и и  в Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и » ;

- Ф е д е р а л ь н ы м  з а к о н о м  от 4 д е к а б р я  2007 г. № 329 -Ф З  «О ф и з и ч е с к о й  

культуре и сп орте  в Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и » ;

- П р и к а з о м  М и н о б р н а у к и  РФ от 09.11.2018 № 1 9 6  «Об у т в е р ж д е н и и  П о р я д к а  

о р г а н и з а ц и и  и о с у щ е с т в л е н и я  о б р а з о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  по д о п о л н и т е л ь н ы м  

о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы м  п р о г р а м м а м » ;

- П р и к а з о м  М и н с п о р т а  Р о с с и и  от 27.12.2013 № 1 1 2 5  «Об у т в е р ж д е н и и  

о с о б е н н о с т е й  о р г а н и з а ц и и  и о с у щ е с т в л е н и я  о б р а з о в а т е л ь н о й ,  т р е н и р о в о ч н о й  и 

м е т о д и ч е с к о й  д е я т е л ь н о с т и  в о б л асти  ф и з и ч е с к о й  культуры и спорта»;

- П р и к а з о м  М и н и с т е р с т в а  с п о р т а  РФ от 15.11.2018 г. № 9 3 9  «Об 

у т в е р ж д е н и и  ф е д е р а л ь н ы х  г о с у д а р с т в е н н ы х  т р е б о в а н и й  к м и н и м у м у  с о д е р ж а н и я ,  

с т руктуре ,  у с л о в и я м  р е а л и з а ц и и  д о п о л н и т е л ь н ы х  п р е д п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  

п р о г р а м м  в о б л аст и  ф и з и ч е с к о й  культуры  и с п о р т а  и к с р о к а м  о б у ч е н и я  по этим  

п р о г р а м м а м » ;

П р е д п р о ф е с с и о н а л ь н а я  п р о г р а м м а  о хват ы ва ет  к о м п л е к с  о с н о в н ы х  

п а р а м е т р о в  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в  в п р о ц е с с е  м н о г о л е т н е й  т р е н и р о в к и - о т  

н о в и ч к о в  до к а н д и д а т о в  в м а с т е р а  сп о р т а  Р о с с и и .  П р е д у с м а т р и в а е т с я  

п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  и н е п р е р ы в н о с т ь  п р о ц е с с а  с т а н о в л е н и я  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а  з а н и м а ю щ и х с я ,  п р е е м с т в е н н о с т ь  в р е ш е н и и  задач  о б у ч е н и я  б азо вы м  

у п р а ж н е н и я м  и у к р е п л е н и я  з д о р о в ь я  ю н ы х  с п о р т с м е н о в ,  г а р м о н и ч н о г о  

в о с п и т а н и я  л и ч н о с т и ,  и н т е р е с а  к з а н я т и я м  с п о р то м  и п р о ф и л а к т и к и  о с н о в н ы х  

с о ц и а л ь н ы х  недугов ,  с о з д а н и я  п р е д п о с ы л о к  для  д о с т и ж е н и я  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  

р езультатов  и п о д г о т о в к и  к а к т и в н о й  т р у д о в о й  д е я те л ь н о с т и .

В п р о г р а м м е  р а с к р ы в а ю т с я  о с н о в н ы е  а с п е к т ы  с о д е р ж а н и я  т р е н и р о в о ч н о й  и 

в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы ,  п р и в о д я т с я  п р и м е р н ы е  п л а н ы  р а с п р е д е л е н и я  у ч ебного  

м а т е р и а л а  по у р о в н я м  с л о ж н о с т и  и р а зд е л а м  п о д г о т о в к и ,  б а з о в ы й  у ч е б н ы й  

м а т е р и а л ,  с и с т е м а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  и т р е б о в а н и я  для  п е р е в о д а  

з а н и м а ю щ и х с я  в г р у п п ы  более  в ы с о к о й  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и .

1 . 1 . Х а р а к т е р и с т и к а  в и д а  с п о р т а  и его  о т л и ч и т е л ь н ы е  о с о б е н н о с т и

Н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  - м а с с о в ы й ,  у в л е к а т е л ь н ы й  и з р е л и щ н ы й  вид спорта ,  

з а в о е в а в ш и й  авторитет ,  к а к  в Р о с с и и ,  так  и на  всех  к о н т и н е н т а х  мира.  С а м а  и г р а  

из р а з в л е ч е н и я  п р е в р а т и л а с ь  в с л о ж н ы й  а т л е т и ч е с к и й  вид с п о р т а  с р а з н о о б р а з н о й  

т е х н и к о й ,  богатой  т а к т и ч е с к и м и  в а р и а н т а м и  и т р е б у ю щ и й  в ы с о к о й  

о б щ е ф и з и ч е с к о й ,  с п е ц и а л ь н о й  и п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д го т о в к и .

3



З а н я т и я  н а с т о л ь н ы м  т е н н и с о м  с п о с о б с т в у ю т  р а з в и т и ю  и 

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  у з а н и м а ю щ и х с я  о с н о в н ы х  ф и з и ч е с к и х  к ач ест в  - 

в ы н о с л и в о с т и ,  к о о р д и н а ц и и  д в и ж е н и й ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  кач еств ,  

ф о р м и р о в а н и ю  р а з л и ч н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  у к р е п л е н и ю  з д о р о в ь я ,  а также 

ф о р м и р у ю т  л и ч н о с т н ы е  к а ч е с т в а  р е б е н к а :  к о м м у н и к а б е л ь н о с т ь ,  в о л ю ,  чувство 

т о в а р и щ е с т в а ,  чувство  о т в е т с т в е н н о с т и  за свои  д е й с т в и я  пе р ед  с о б о й  и 

т о в а р и щ а м и .  С т р е м л е н и е  п р е в з о й т и  с о п е р н и к а  в б ы с т р о т е  д е й с т в и й ,  

и з о б р е т а т е л ь н о с т и ,  м е т к о с т и  подач ,  ч ё т к о с т и  удара  и других  д е й с т в и й ,  

н а п р а в л е н н ы х  н а  д о с т и ж е н и е  п о б е д ы ,  п р и у ч а е т  з а н и м а ю щ и х с я  м о б и л и з о в а т ь  

с вои  в о з м о ж н о с т и ,  д е й с т в о в а т ь  с м а к с и м а л ь н ы м  н а п р я ж е н и е м  сил,  п р е о д о л е в а т ь  

т р у д н о с т и ,  в о з н и к а ю щ и е  в ходе с п о р т и в н о й  борьбы.

1.2. Н о в и з н а ,  а к т у а л ь н о с т ь  п р о г р а м м ы  и п е д а г о г и ч е с к а я  

ц е л е с о о б р а з н о с т ь

Д е т с к и й  в о зр а с т  - б л а г о п р и я т н ы й  п е р и о д  для  з а к л а д ы в а н и я  о сн о в  будущего  

зд о р о в ь я ,  р а б о т о с п о с о б н о с т и  и д о л г о л е т и я  ч ел о век а ,  п о э т о м у  р е б е н к у  очень  

в а ж н о  д в и ж е н и е ,  и м е н н о  с дет ства  ф о р м и р у е т с я  п о т р е б н о с т ь  к з а н я т и я м  

ф и з к у л ь т у р о й  и с п о р т о м ,  п р и в ы ч к а  з д о р о в о г о  об р аза  ж и з н и .

В с в я зи  с п р и о р и т е т н ы м  н а п р а в л е н и е м  на  у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я  д етей  и 

п о д р о с т к о в ,  идет  бурное  у в е л и ч е н и е  и н н о в а ц и о н н ы х  н а п р а в л е н и й  в области  

ф и зк у л ь т у р ы ,  среди  н и х  т а к о й  вид с п о р т а  к а к  т е н н и с .  М н о г о о б р а з и е  у п р а ж н е н и й  

дает  в о з м о ж н о с т ь  р а зв и в а т ь  п е д а г о г и ч е с к и е  и о з д о р о в и т е л ь н ы е  задачи ,  у с и л и в а е т  

м о т и в а ц и ю  и и н т е р е с  к р е г у л я р н ы м  з а н я т и я м ,  дает  в о з м о ж н о с т ь  п р о д у к т и в н о  

осва и ват ь  ф и з и ч е с к и е  н а грузки .

С о р е в н о в а т е л ь н а я  д е я т е л ь н о с т ь  в о с п и т ы в а е т  у детей  у м е н и е  а д а п т и р о в а т ь с я  

к социуму ,  о б щ а т ь с я  со с в о и м и  р о в е с н и к а м и ,  п о в ы ш а е т  их к о м м у н и к а т и в н ы е  

с п о с о б н о с т и ,  в о с п и т ы в а е т  чувство т о в а р и щ е с т в а .  И м е н н о  п о э т о м у  п р о г р а м м а  

актуальна ,  и м е е т  к р е а т и в н ы е  ф о р м ы  и м е т о д ы  в ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н о й  

р а б о т ы  с детьми .  У ч и т ы в а я ,  что в к а ж д о м  возрас те  свои  и н т е р е с ы ,  м у з ы к а л ь н ы е  

вкусы  и ф и з и ч е с к и е  с п о с о б н о с т и  п р о г р а м м о й  п р е д у с м о т р е н ы  р а з н а я  м е т о д о л о г и я  

для  к а ж д о й  в о з р а с т н о й  груп п ы .  Д о п у с к а е т с я  т в о р ч е с к и й ,  и м п р о в и з и р о в а н н ы й  

подход  со с т о р о н ы  о б у ч а ю щ и х с я  и т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я .  О собое  место  

у д ел яе тс я  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  П р о г р а м м а  п р е д п о л а г а е т  р а з л и ч н ы е  

ф о р м ы  к о н т р о л я  п р о м е ж у т о ч н ы х  и и т о г о в ы х  резул ьтатов  в ы п о л н е н и я  

п р о г р а м м ы .  М е т о д ы  к о н т р о л я  и у п р а в л е н и я  о б р а з о в а т е л ь н ы м  п р о ц е с с о м - э т о  

н а б л ю д е н и е  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я  в ходе з а н я т и й ,  т е с т и р о в а н и е ,  ан ализ  

п о д г о т о в к и  и у ч аст и я  в о с п и т а н н и к о в  в п о к а з а т е л ь н ы х  и с о р е в н о в а т е л ь н ы х  

м е р о п р и я т и я х ,  а н ал и з  резул ьтатов  в ы с т у п л е н и й  н а  р а з л и ч н ы х  м е р о п р и я т и я х ,  

к о н к у р с а х ,  с о р е в н о в а н и я х .

В д а н н ы х  у с л о в и я х  п р о г р а м м а  по т е н н и с у  п о з в о л я е т  р а зв и т ь  ф и з и ч е с к и е  

кач ест ва ,  к о о р д и н а ц и ю  д в и ж е н и й  и пр.  С о в р е м е н н а я  с т и л и с т и к а  у к а з а н н ы х
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н а п р а в л е н и й  и их с п о р т и в н а я  н а п р а в л е н н о с т ь  п о в ы ш а ю т  м о т и в а ц и ю  д етей  и 

п о д р о с т к о в  к р е г у л я р н ы м  з а н я т и я м ,  а к о м а н д н а я  ф о р м а  в о с п и т ы в а е т  у м е н и е  

а д а п т и р о в а т ь с я  к соц иум у ,  о б щ а т ь с я  со с в о и м и  р о в е с н и к а м и ,  п о в ы ш а е т  их 

к о м м у н и к а т и в н ы е  с п о с о б н о с т и ,  в о с п и т ы в а е т  чувство  т о в а р и щ е с тв а .

1.3. Ц е л и  и з а д а ч и  п р о г р а м м ы

Ц ель  п р о г р а м м ы :  с о з д а н и е  у с л о в и й  для  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и

ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  детей  и п о д р о с т к о в ,  ф о р м и р о в а н и е  культуры зд о р о в о г о  и 

б е з о п а с н о г о  об р аза  ж и з н и ,  у к р е п л е н и е  зд о р о в ь я ,  п р о ф е с с и о н а л ь н а я  о р и е н т а ц и я .

Задачи  д о п о л н и т е л ь н о й  п р е д п р о ф е с с и о н а л ь н о й  п р о г р а м м ы :

1.Укрепление з д о р о в ь я  о б у ч а ю щ и х с я ,  ф о р м и р о в а н и е  культуры з д о р о в о го  и 

б е з о п а с н о г о  об р аза  ж и з н и .

2 . Ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  а д а п т а ц и и  к ж и з н и  в о б щ ест в е ,  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  

о р и е н т а ц и я .

3 . П о л у ч е н и е  н а ч а л ь н ы х  з н а н и й ,  у м е н и й  и н а в ы к о в  в о б л аст и  ф и з и ч е с к о й  

культуры и спорта .

4 .У д о в л е т в о р е н и е  п о т р е б н о с т е й  в д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и .

5 .П о д г о т о в к а  к п о с т у п л е н и ю  в п р о ф е с с и о н а л ь н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  

о р г а н и з а ц и и  средн его  и в ы с ш е г о  о б р а з о в а н и я ,  р е а л и з у ю щ и е  о с н о в н ы е  

о б р а з о в а т е л ь н ы е  п р о г р а м м ы  сред н его  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  и в ы с ш е г о  о б р а з о в а н и я  

по у к р у п н е н н ы м  гр у п п а м  с п е ц и а л ь н о с т е й  и н а п р а в л е н и й  п о д г о т о в к и  в сф ере  

о б р а з о в а н и я  и п е д а г о г и к и ,  в о б л асти  ф и з и ч е с к о й  культуры и спорта .

б .О тбор о д а р е н н ы х  детей  и п о д р о с т к о в ,  с о зд а н и е  у с л о в и й  для  их 

ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и р а зв и т и я .

7 .П о д г о т о в к а  о б у ч а ю щ и х с я  к о с в о е н и ю  п р о г р а м м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

1.4.  П р и н ц и п ы  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы

-принцип комплексности п р е д у с м а т р и в а е т  тесн ую  в з а и м о с в я з ь  всех ст орон  

т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  ( ф и з и ч е с к о й ,  т е х н и ч е с к о й ,  т а к т и ч е с к о й ,  и н т е г р а л ь н о й ,  

п с и х о л о г и ч е с к о й  и т е о р е т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ,  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы  и 

в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й ,  п е д а г о г и ч е с к о г о  и м е д и ц и н с к о г о  к о н т р о л я ) ;

-принцип преемственности о п р е д е л я е т  п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  и з л о ж е н и я  

п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а  по эт а п а м  о б у ч е н и я  и с о о т в е т с т в и я  его т р е б о в а н и я м  

в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  с тем,  ч то б ы  о б е с п е ч и т ь  в м н о г о л е т н е м  

т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  п р е е м с т в е н н о с т ь  задач ,  средств  и м ето д о в  п о д г о т о в к и ,  

о б ъ е м о в  т р е н и р о в о ч н ы х  и с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а гр у зо к ,  рост  п о к а з а т е л е й  

ф и з и ч е с к о й  и т е х н и к о - т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

-принцип вариативности п р е д у с м а т р и в а е т  в з а в и с и м о с т и  от этап а

м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и ,  и н д и в и д у а л ь н ы х  о с о б е н н о с т е й  ю н о г о  с п о р тс м е н а ,  

в а р и а т и в н о с т ь  п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а  для  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й ,

х а р а к т е р и з у ю щ и е с я  р а з н о о б р а з и е м  т р е н и р о в о ч н ы х  средств  и на грузок ,  

н а п р а в л е н н ы х  н а  р е ш е н и е  о п р е д е л е н н о й  п е д а г о г и ч е с к о й  задачи.
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1 . 5 . М и н и м а л ь н ы й  к о л и ч е с т в е н н ы й  с о с т а в  и м и н и м а л ь н ы й  в о з р а с т  

д е т е й  д л я  з а ч и с л е н и я  н а  о б у ч е н и е  по  П р о г р а м м е

П р о г р а м м а  п р е д у с м а т р и в а е т  два  у р о в н я  с л о ж н о с т и  (б а з о в ы й  и 

у г л у б л е н н ы й )  в о с в о е н и и  о б у ч а ю щ и м и с я  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  (далее - 

у р о в е н ь  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы ) .

С р о к  о б у ч е н и я  по о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м е  со с т а в л я е т  8 лет  (6 лет  для  

базового  у р о в н я  и 2 года  для  у г л у б л е н н о го  у р о в н я ) .

М К О У  ДО « С Ц Д О » ,  для  о б у ч а ю щ и х с я ,  о р и е н т и р о в а н н ы х  н а  п о с т у п л е н и е  в 

п р о ф е с с и о н а л ь н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  о р г а н и з а ц и и  и о б р а з о в а т е л ь н ы е  о р г а н и з а ц и и  

в ы с ш е г о  о б р а з о в а н и я ,  р е а л и з у ю щ и е  о с н о в н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  п р о г р а м м ы  

средн его  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  и в ы с ш е г о  о б р а з о в а н и я  по у к р у п н е н н ы м  г р у п п ам  

с п е ц и а л ь н о с т е й  и н а п р а в л е н и й  п о д г о т о в к и  в об л аст и  о б р а з о в а н и я  и п е д а г о г и к и  в 

сф ер е  ф и з и ч е с к о й  культуры  и спорта ,  а т акж е  о р и е н т и р о в а н н ы х  н а  п р и с в о е н и е  

к в а л и ф и к а ц и о н н о й  к а т е г о р и и  с п о р т и в н о г о  судьи,  м о ж е т  у в е л и ч и ть  с р о к  о б у ч е н и я  

по о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м е  н а  у гл у б л е н н о м  уровн е  до 2 лет.

Т р у д о е м к о с т ь  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  (объем в р е м е н и  н а  р е а л и з а ц и ю  

п р е д м е т н ы х  о бластей)  о п р е д е л я е т с я  из р ас ч е т а  42 н е д е л и  в год.

М К О У  ДО « С Ц Д О »  с ц е л ь ю  о б е с п е ч е н и я  в ы п о л н е н и я  и н д и в и д у а л ь н о г о  

уч еб н о го  п л а н а  о б у ч а ю щ е г о с я  м о ж е т  р е а л и з о в ы в а т ь  о б р а з о в а т е л ь н у ю  п р о г р а м м у  

в с о к р а щ е н н ы е  с р о к и .

М и н и м а л ь н ы й  ч и с л е н н ы й  состав  у ч е б н ы х  групп

Таблица 1
Уровни

сложности
программы

Год
обучения

Максимальное 
количество 

часов в неделю

Минимальный 
возраст для 

зачисления на 
этап 

подготовки

Требования к 
освоению 
уровней 

программы

Минимальная 
наполняемость 
учебных групп

Базовый
уровень

1 6 8 Результаты
промежуточной
аттестации,
результаты
выступления на
официальных
спортивных
соревнованиях
по избранному
виду спорта

12
2 6
3 8
4 8 10
5 10
6 10

Углубленный
уровень

1 12 14

2 14

1.6.  О ж и д а е м ы й  р е з у л ь т а т

Ожидаемые результаты - о вл а д е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  с п о с о б а м и  к о н т р о л я  

и о ц е н к и  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  о с н о в а м и  

м е т о д и к и  о б у ч е н и я  и т р е н и р о в к и  по т е н н и с у .  П р и о б р е т е н и е  д о п о л н и т е л ь н ы х  

з н а н и й  и с т о р и и  и п р о и с х о ж д е н и я  в и д а  с п о р т а  « Т ен ни с» .
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В п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « Т е о р е т и ч е с к и е  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и 

с п о р т а »  для базового уровня:

з н а н и е  и с т о р и и  р а з в и т и я  спорта ;

з н а н и е  м ест а  и р о л и  ф и з и ч е с к о й  кул ьтуры  и с п о р т а  в с о в р е м е н н о м  

общ естве ;

з н а н и е  о сн о в  з а к о н о д а т е л ь с т в а  в о б л асти  ф и з и ч е с к о й  культуры и спорта ;  

з н а н и я ,  у м е н и я  и н а в ы к и  г и г и е н ы ;

з н а н и е  р е ж и м а  д н я ,  о сн о в  з а к а л и в а н и я  о р г а н и з м а ,  з д о р о в о го  об р аза  ж и з н и ;  

з н а н и е  о сн о в  зд о р о в о г о  п и т а н и я ;

ф о р м и р о в а н и е  о с о з н а н н о г о  о т н о ш е н и я  к ф и з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о й  

д е я т е л ь н о с т и ,  м о т и в а ц и и  к р е г у л я р н ы м  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к о й  к ул ьтурой  и 

сп о р то м .

Д л я  углубленного уровня:

з н а н и е  и с т о р и и  р а з в и т и я  и з б р а н н о г о  в и д а  спорта ;

з н а н и е  з н а ч е н и я  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  кул ь турой  и с п о р т о м  для  о б е с п е ч е н и я  

в ы с о к о г о  к а ч е с т в а  ж и з н и ;

з н а н и е  э т и ч е с к и х  в о п р о с о в  спорта ;

з н а н и е  о сн о в  о б щ е р о с с и й с к и х  и м е ж д у н а р о д н ы х  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;  

з н а н и е  н о р м  и т р е б о в а н и й ,  в ы п о л н е н и е  к о т о р ы х  н е о б х о д и м о  для  

п р и с в о е н и я  с о о т в е т с т в у ю щ и х  з в а н и й  и с п о р т и в н ы х  р а з р я д о в  по и з б р а н н о м у  виду 

спорта ,  а т акж е  у с л о в и й  в ы п о л н е н и я  этих н о р м  и т р е б о в а н и й ;

з н а н и е  в о з р а с т н ы х  о с о б е н н о с т е й  детей  и п о д р о с т к о в ,  в л и я н и я  на 

с п о р т с м е н а  з а н я т и й  и з б р а н н ы м  в и д о м  спорта ;  

з н а н и е  о сн о в  с п о р т и в н о г о  п и т а н и я .

В п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »  д л я  базового 

уровня:

у к р е п л е н и е  зд о р о в ь я ,  р а з н о с т о р о н н е е  ф и з и ч е с к о е  р а зв и т и е ,  

с п о с о б с т в у ю щ е е  у л у ч ш е н и ю  п р и с п о с о б л е н н о с т и  о р г а н и з м а  к и з м е н я ю щ и м с я  

у с л о в и я м  в н е ш н е й  среды;

п о в ы ш е н и я  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  и ф у н к ц и о н а л ь н ы х  

в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и з м а ,  со д е й с т в и е  г а р м о н и ч н о м у  ф и з и ч е с к о м у  р а з в и т и ю  к а к  

о с н о в ы  д а л ь н е й ш е й  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ;

р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  (с и ло в ы х ,  с к о р о с т н ы х ,

с к о р о с т н о с и л о в ы х ,  к о о р д и н а ц и о н н ы х ,  в ы н о с л и в о с т и ,  г и б к о с т и )  и их г а р м о н и ч н о е  

с о ч е т а н и е  п р и м е н и т е л ь н о  к с п е ц и ф и к е  з а н я т и й  и з б р а н н ы м  в и д о м  спорта ;  

ф о р м и р о в а н и е  д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и н а в ы к о в ;

о с в о е н и е  к о м п л е к с о в  о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы х ,  о б щ е р а з в и в а ю щ и х  

ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ;

ф о р м и р о в а н и е  с о ц и а л ь н о - з н а ч и м ы х  к ач ест в  л и ч н о с т и ;

п о л у ч е н и е  к о м м у н и к а т и в н ы х  н а в ы к о в ,  о п ы т а  р а б о т ы  в к о м а н д е  ( группе) ;
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п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  п р о е к т н о й  и т в о р ч е с к о й  д е я т е л ь н о с т и .

В п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « О б щ а я  и с п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »  

д л я  углубл енн ого  уровн я :  к р е п л е н и е  з д о р о в ь я ,  р а з н о с т о р о н н е е  ф и з и ч е с к о е

р а з в и т и е ,  с п о с о б с т в у ю щ е е  у л у ч ш е н и ю  п р и с п о с о б л е н н о с т и  о р г а н и з м а  к 

и з м е н я ю щ и м с я  у с л о в и я м  в н е ш н е й  среды;

п о в ы ш е н и я  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  и ф у н к ц и о н а л ь н ы х  

в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и з м а ,  со д е й с т в и е  г а р м о н и ч н о м у  ф и з и ч е с к о м у  р а з в и т и ю  к а к  

о с н о в ы  д а л ь н е й ш е й  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ;

р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  (с и л о в ы х ,  с к о р о с т н ы х ,

с к о р о с т н о с и л о в ы х ,  к о о р д и н а ц и о н н ы х ,  в ы н о с л и в о с т и ,  г и б к о с т и )  и их г а р м о н и ч н о е  

с о ч е т а н и е  п р и м е н и т е л ь н о  к с п е ц и ф и к е  з а н я т и й  и з б р а н н ы м  в и д о м  спорта ;

с п е ц и а л ь н а я  п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а ,  н а п р а в л е н н а я  на  р а зв и т и е  и 

с о в е р ш е н с т в о в а н и е  п с и х и ч е с к и х  ф у н к ц и й  и кач ест в ,  к о т о р ы е  н е о б х о д и м ы  для  

у с п е ш н ы х  з а н я т и й  и з б р а н н ы м  в и д о м  спорта .

В п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « В и д  с п о р т а »  д л я  б а з о в о г о  у р о в н я :  

р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  (с и л о в ы х ,  с к о р о с т н ы х ,

с к о р о с т н о с и л о в ы х ,  к о о р д и н а ц и о н н ы х ,  в ы н о с л и в о с т и ,  г и б к о с т и )  в с о о т в е т с т в и и  со 

с п е ц и ф и к о й  и з б р а н н о г о  в и да  спорта ;

о в л ад ен и е  о с н о в а м и  т е х н и к и  и т а к т и к и  и з б р а н н о г о  в и да  спорта ;  

о с в о е н и е  к о м п л е к с о в  п о д г о т о в и т е л ь н ы х  и п о д в о д я щ и х  ф и з и ч е с к и х  

у п р а ж н е н и й ;

о с в о е н и е  с о о т в е т с т в у ю щ и х  возрасту ,  полу  и у р о в н ю  п о д г о т о в л е н н о с т и  

о б у ч а ю щ и х с я  т р е н и р о в о ч н ы х  н агрузок ;

з н а н и е  т р е б о в а н и й  к о б о р у д о в а н и ю ,  и н в е н т а р ю  и с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к е  в 

и з б р а н н о м  виде  спорта ;

з н а н и е  т р е б о в а н и й  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  п р и  з а н я т и я х  и з б р а н н ы м  с п о р то м ;  

п р и о б р е т е н и е  о п ы т а  у ч аст и я  в ф и з к у л ь т у р н ы х  и с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и я х ;  

з н а н и е  о сн о в  судей ства  по и з б р а н н о м у  виду  спорта .  

д л я  у г л у б л е н н о г о  у р о в н я :

обуче н и е  и с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  и т а к т и к и  и з б р а н н о г о  в и да  спорта ;  

о с в о е н и е  к о м п л е к с о в  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ;  

п о в ы ш е н и я  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й ,  п с и х о л о г и ч е с к о й  и ф у н к ц и о н а л ь н о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и ,  о б е с п е ч и в а ю щ е й  у с п е ш н о е  д о с т и ж е н и е  п л а н и р у е м ы х  

р езу л ь т а т о в ;

з н а н и е  т р е б о в а н и й  ф е д е р а л ь н о г о  ст а н да р т а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  по 

и з б р а н н о м у  виду  спорта ;

ф о р м и р о в а н и е  м о т и в а ц и и  к з а н я т и я м  и з б р а н н ы м  в и д о м  спорта ;  

з н а н и е  о ф и ц и а л ь н ы х  п р а в и л  с о р е в н о в а н и й  по и з б р а н н о м у  виду  спорта ,  

п р а в и л  судейства ;

оп ы т  у ч аст и я  в ф и з к у л ь т у р н ы х  и с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и я х .
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В п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « Р а з в и т и е  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я »  д л я  б а з о в о г о  

у р о в н я :

и г р ы  со с п а р р и н г - п а р т н е р о м ;

у м е н и е  в ы п о л н я т ь  к о м п л е к с ы  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  ( у п р а ж н е н и я  с 

з а д а н и е м  н а  к о н ц е н т р а ц и ю  в н и м а н и я ,  и з о б р е т а т е л ь н о с т и ,  п р и н я т и я  

с и т у а ц и о н н ы х  р е ш е н и й  п р и  в ы п о л н е н и и  з а д а н и й  т р е н е р а  с и з м е н е н и е м  

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й ) ,  с п о с о б с т в у ю щ и х  р а з в и т и ю  п р о ф е с с и о н а л ь н о  

н е о б х о д и м ы х  к ач ест в  в виде  спорта ;

у м е н и е  со б л ю д ат ь  т р е б о в а н и я  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  п р и  в е д е н и и  игры ;

и г р а  с р а з у ч е н н ы м и  ударами ;

у м е н и е  п е р е х в а т и т ь  и н и ц и а т и в у  и владеть  ей;

у м е н и е  играть  с л е в ш о й ;

у м е н и е  играть  со с м е н о й  п а р тн ер а ;

у м е н и е  вести  и гру  с у с л о ж н е н и е м ,  в и д о и з м е н е н и е м  п р а в и л ;

у м е н и е  с о в е р ш а т ь  т о ч н ы е  п о д а ч и  в р а з н ы х  н а п р а в л е н и я х ;

у м е н и е  о су щ е с т в л я ть  к о р р е к т и р о в к у  д е й с т в и й  во в р е м я  игры ;

у м е н и е  м о д е л и р о в а т ь  (п р о е к т и р о в а т ь )  п р е д с т о я щ и е  и г р ы ,  с о р е в н о в а н и я .

С о р е в н о в а т е л ь н а я  п о д г о т о в к а

И г р ы  н а  счет  р а з у ч е н н ы м и  ударами .

И г р ы  н а  счет  со с м е н о й  па р тн ер а .

П а р н ы е  и г ры  н а  счет.

В п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « О с н о в ы  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  с а м о о п р е д е л е н и я »  

д л я  у г л у б л е н н о г о  у р о в н я :

ф о р м и р о в а н и е  с о ц и а л ь н о - з н а ч и м ы х  к ач еств  л и ч н о с т и ;

р а з в и т и е  к о м м у н и к а т и в н ы х  н а в ы к о в ,  л и д е р с к о г о  п о т е н ц и а л а ,  п р и о б р е т е н и е  

о п ы т а  р а б о т ы  в паре  (группе) ;

р а з в и т и е  о р г а н и з а т о р с к и х  к ач еств  и о р и е н т а ц и я  на  п е д а г о г и ч е с к у ю  и 

т р е н е р с к у ю  п р о ф е с с и и ;

п р и о б р е т е н и е  п р а к т и ч е с к о г о  о п ы т а  п е д а г о г и ч е с к о й  д е я т е л ь н о с т и ,  

п р е д п р о ф е с с и о н а л ь н а я  п о д г о т о в к а  о б у ч а ю щ и х с я ;

п р и о б р е т е н и е  о п ы т а  п р о е к т н о й  д е я те л ь н о с т и .

В п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « С у д е й с к а я  п о д г о т о в к а »  д л я  у г л у б л е н н о г о  

у р о в н я :

о с в о е н и е  м е т о д и к и  судей ства  ф и з к у л ь т у р н ы х  и с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  и 

п р а в и л ь н о г о  ее п р и м е н е н и я  н а  п р а к т и к е ;

з н а н и е  э т и к и  п о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  судей;

о с в о е н и е  к в а л и ф и к а ц и о н н ы х  т р е б о в а н и й  с п о р т и в н о г о  судьи,

п р е д ъ я в л я е м ы х  к к в а л и ф и к а ц и о н н о й  к а т е г о р и и  « ю н ы й  с п о р т и в н ы й  судья» по 

и з б р а н н о м у  ви ду  спорта .
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2 . У ч е б н ы й  п л а н

У ч е б н ы й  п л а н  о п р е д е л я е т  объем у ч е б н о й  н а г р у з к и  и ее р а с п р е д е л е н и е  по 

э т а п а м  (годам) о б у ч е н и я .  У ч е б н ы й  п л а н  с о с т а в л е н  н а  о сн ове  Ф е д е р а л ь н ы х  

г о с у д а р с т в е н н ы х  т р е б о в а н и й  к м и н и м у м у  с о д е р ж а н и я ,  структуре ,  у с л о в и я м  

р е а л и з а ц и и  д о п о л н и т е л ь н ы х  п р е д п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  п р о г р а м м  в области  

ф и з и ч е с к о й  кул ьтуры  и спорта ,  у т в е р ж д е н н ы х  М и н и с т е р с т в о м  с п о р т а  Р о с с и й с к о й  

Ф е д е р а ц и и  № 9 3 9  от 15 н о я б р я  2018 года.

К о л и ч е с т в о  у ч е б н ы х  ч асо в  в год п л а н и р у е т с я  н а  42 н е д е л и  из р а с ч е т а  39 

н е де ль  уч еб н о го  п р о ц е с с а  в у с л о в и я х  у ч р е ж д е н и я  и 3 н е д е л и  с п о р т и в н о 

о з д о р о в и т е л ь н о г о  лагеря .  Р а с ч е т  у ч е б н ы х  ч асов  вед ет ся  в а к а д е м и ч е с к и х  часах,  1 

а к а д е м и ч е с к и й  час ра в е н  - 45 м и н у та м .

Р а с п р е д е л е н и е  ч асов  в у ч е б н о м  п л а н е  о с у щ е с т в л я е т с я  в с о о т в е т с т в и и  с 

с о о т н о ш е н и е м  о б ъ е м о в  о б у ч е н и я  по п р е д м е т н ы м  о б л а с т я м  по о т н о ш е н и ю  к 

о б щ е м у  объему  уч еб н о го  п л а н а  по о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м е  базового  и 

у г л у б л е н н о г о  у р о в н я  в о б л асти  ф и з и ч е с к о й  культуры  и спорта .

Таблица 2

П л а н  у ч е б н о г о  п р о ц е с с а  г р у п п  б а з о в о г о  у р о в н я  с л о ж н о с т и ____________

№ п/п
Предметная область Год обучения

1 2 3 4 5 6
1. О б я з а т е л ь н ы е  п р е д м е т н ы е  о б л а с т и
1.1. Теоретические основы 

физической культуры и 
спорта

50 24 50 50 42 105

1.2. Общая физическая 
подготовка

63 76 84 101 105 84

1.3. Вид спорта 63 76 84 84 126 105
2. В а р и а т и в н ы е  п р е д м е т н ы е  о б л а с т и
2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры
38 36 50 34 63 42

2.2. Спортивное и специальное 
оборудование

25 25 32 15 40 40

2.3. Специальные навыки 11 13 34 50 42 42
3. Промежуточная аттестация 2 2 2 2 2 2

Количество часов в неделю 6 6 8 8 10 10

Количество занятий в неделю 3 3 4 4 5 5
Общее количество часов в год 252 252 336 336 420 420

Общее количество занятий в год 84 126 126 168 168 210
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Таблица 3

П л а н  у ч е б н о г о  п р о ц е с с а  групп у г л у б л е н н о г о  у р о в н я  с л о ж н о с т и

№ п/п
Предметная область Год обучения

1 2  3 4
1. О б я з а т е л ь н ы е  п р е д м е т н ы е  о б л а с т и

1.1.
Теоретические основы физической культуры и 
спорта 42 50 50 58

1.2. Общая и специальная физическая подготовка 64 76 76 88
1.3. Вид спорта 126 152 152 180
1.4. Основы профессионального самоопределения 62 74 74 86
2. В а р и а т и в н ы е  п р е д м е т н ы е  о б л а с т и

2.1. Судейская подготовка 20 26 26 30
2.2. Различные виды спорта и подвижные игры 44 50 50 58
2.3. Спортивное и специальное оборудование 20 24 24 28
2.4. Развитие творческого мышления 20 26 26 30
3. Специальные навыки 20 24 24 28
4. Промежуточная аттестация 2 2 2 2

Количество часов в неделю 10 12 12 14

Количество занятий в неделю 5 5 5 5
Общее количество часов в год 420 504 504 588

Общее количество занятий в год 210 210 210 210

3.  М е т о д и ч е с к а я  ч а с т ь

М е т о д и ч е с к а я  часть  у ч е б н о й  п р о г р а м м ы  в к л ю ч а е т  с о д е р ж а н и е  и м е т о д и к у  

р а б о т ы  по п р е д м е т н ы м  о б л а с т я м ,  у р о в н я м  п о д г о т о в к и ,  м е т о д и ч е с к и е  м а т е р и а л ы ,  

м е т о д ы  в ы я в л е н и я  и о тб о р а  о д а р е н н ы х  детей ,  т р е б о в а н и я  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  в 

п р о ц е с с е  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы ,  р а б о ч и е  п р о г р а м м ы  по п р е д м е т н ы м  обл астям .

3 . 1 .  С о д е р ж а н и е  и м е т о д и к а  р а б о т ы  по п р е д м е т н ы м  о б л а с т я м  

3 . 1 . 1 . О б я з а т е л ь н ы е  п р е д м е т н ы е  о б л а с т и :

П р е д м е т н а я  область  « Т е о р е т и ч е с к и е  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  культуры  и 

с п о р т а »  (для базового и углубленного уровней слож ности)

Ц ель  и о с н о в н о е  содержание  д а н н о й  п р е д м е т н о й  о б ласти  п р о г р а м м ы  

о п р е д е л я ю т с я  н е о б х о д и м о с т ь ю  п р и о б р е т е н и я  с п о р т с м е н а м и  о п р е д е л е н н о г о  

м и н и м у м а  з н а н и й  для  п о н и м а н и я  с у щ н о с т и  спорта ,  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ,  

т р е б о в а н и й  для  б е з о п а с н о г о  его о с у щ е с т в л е н и я .

П е р е ч е н ь  т е м а т и ч е с к и х  р а зд е л о в  и о б ъ е м ы  п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а  по 

п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « Т е о р е т и ч е с к и е  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  культуры  и спорта»  

Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

М а т е р и а л  д а н н о г о  р а зд е л а  п р е д н а з н а ч е н  для  всех груп п  з а н и м а ю щ и х с я  и 

р а с п р е д е л я е т с я  т р е н е р о м  по годам  о б у ч е н и я  с учётом  в о з р а с т а  и к в а л и ф и к а ц и и  

с п о р т с м е н о в .

1. И с т о р и я  р а з в и т и я  т е н н и с а .

Н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  ( п и н г - п о н г )  - о л и м п и й с к и й  вид спорта ,  в к о т о р о м  два  и г р о к а  

и л и  две к о м а н д ы  по два  ч е л о в е к а  (п а р н а я  игра)  с о п е р н и ч а ю т  м еж ду  собой ,  

п ы т а я с ь  п е р е к и н у т ь  р а к е т к а м и  с п е ц и а л ь н ы й  м я ч  (через  сетку  н а  и г р о в о м  столе) 

н а  с т о р о н у  с о п е р н и к а  т а к и м  об р азо м ,  ч то б ы  с о п е р н и к  не смог  его отразить .  П р и
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этом  м я ч  д о л ж е н  к о с н у т ь с я  п о л о в и н ы  п о л я  с о п е р н и к а  не м ен е е  одного  раза.  

М е ж д у н а р о д н а я  ф е д е р а ц и я  н а с т о л ь н о г о  т е н н и с а  ( IT T F )  бы л а  с о з д а н а  в я н в а р е

1926 года  и з а н и м а е т с я  у п р а в л е н и е м  всем  м и р о в ы м  н а с т о л ь н ы м  т е н н и с о м .  Ш т а б -  

к в а р т и р а  ф е д е р а ц и и  н а х о д и т с я  в Л о з а н н е  ( Ш в е й ц а р и я ) .
И с т о р и я  в о з н и к н о в е н и я  и р а з в и т и я  н а с т о л ь н о г о  т е н н и с а .

С ей ч ас  уже с л о ж н о  сказать  в к а к о й  и м е н н о  стран е  з а р о д и л с я  н а с т о л ь н ы й  
т е н н и с .  Н е к о т о р ы е  по л аг аю т ,  что в п е р в ы е  н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  п о я в и л с я  в Я п о н и и  
и л и  К и т а е ,  другие  сч итаю т ,  что его р о д и н а  Ф р а н ц и я  и л и  А н гл и я .  Ряд  и с т о р и к о в  
и щ е т  и с т о к и  и г р ы  в Д р е в н е м  Р и м е .  Н е с м о т р я  на  все эти  с п о р ы  с у в е р е н н о с т ь  
м о ж н о  сказать ,  что и с т о р и я  т е н н и с а  уходит  с в о и м и  к о р н я м и  в д а л е к о е  п р о ш л о е .

П е р в ы е  и г ры  п р о х о д и л и  за о б ы ч н ы м и  п и с ь м е н н ы м и  с то л ам и ,  вм ест о  сетки  
у с т а н а в л и в а л и  к н и г и .  Р а к е т к а м и  сл у ж и л и  к у с к и  к а р т о н а .  П о з д н е е  п о я в и л а с ь  сетка  
и р а к е т к и  р а з л и ч н о й  ф о р м ы .  И г р а  н а ч а л а  с т р е м и т е л ь н о  н а б и р а т ь  п о п у л я р н о с т ь .

В 1900 году  бы ли  п р и д у м а н ы  п е р в ы е  п р а в и л а ,  и п р о и з в о д и т е л и  т е н н и с н о г о  
и н в е н т а р я  см о г л и  вздохнуть  с в о б о д н о ,  так  к а к  п о я в и л а с ь  к а к а я - т о  о п р е д е л е н н о с т ь  
в т е н н и с н о м  и н в е н т а р е .  С 1901 года  и г р а  н а ч а л а  н о с и т ь  гордое  и м я  « П и н г -П о н г » ,  
до этого  было м ного  других  п о х о ж и х  в а р и а ц и й  ( « Ф л и м - Ф л а м » ,  « В и ф -В аф » ,  
«Госсим а») ,  но  все о н и  не  п р и ж и л и с ь .  Оно п о л у ч и л о с ь  из  с о ч е т а н и я  двух звуков:  
«пинг» — звук,  и з д а в а е м ы й  м я ч о м ,  к о гд а  он у д ар я ет ся  о ракетку ,  и «понг» — 
ко гд а  м яч  о т с к а к и в а е т  от стола.  Н а з в а н и е  о ф и ц и а л ь н о  з а р е г и с т р и р о в а л  
а м е р и к а н е ц  Д ж о н  Д ж а к в е с ,  п о зж е  оно  было п р о д а н о  братьям  П а р к е р .

В 1908 году н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  был в к л ю ч е н  в п р о г р а м м у  О л и м п и й с к и х  игр  в 
Л о н д о н е .  Н а с т о я щ а я  р е в о л ю ц и я  в н а с т о л ь н о м  т е н н и с е  п р о и з о ш л а  в 1930 году, 
ко гд а  для  и г р ы  стали  и с п о л ь з о в а т ь  р а к е т к и  с р е з и н о в ы м  п о к р ы т и е м .  С 
п о я в л е н и е м  т а к и х  р а к е т о к  п о м е н я л о с ь  а б с о л ю т н о  всё т а к т и к а  и г ры ,  м е т о д и к а  
т р е н и р о в о к ,  в о з р о с л а  д и н а м и к а  и г ры  и п о е д и н к и  стали  н а м н о г о  у в л е к а т е л ь н е е .  В
1927 году в Л о н д о н е  п р о ш е л  п е р в ы й  ч е м п и о н а т  мира .  В то в р е м я  л и д е р а м и  

н а с т о л ь н о г о  т е н н и с а  б ы л и  с п о р т с м е н ы  из В е н г р и и ,  к о т о р ы е  н е и з м е н н о  
с т а н о в и л и с ь  ч е м п и о н а м и  п л а н е т ы  на  п р о т я ж е н и и  р я д а  лет. В 1958 году был 
п р о в е д е н  п е р в ы й  ч е м п и о н а т  Е в р о п ы .  Н а  с е г о д н я ш н и й  д ен ь  в н а с т о л ь н о м  т е н н и с е  
д о м и н и р у ю т  с п о р т с м е н ы  из К Н Р .  Д о х о д и т  до того ,  что с п о р т с м е н ы  не могут 
н а й т и  себе место  в к и т а й с к о й  с б о р н о й  и у е зж а ю т  в ы ст у п ат ь  за другие  с б о р н ы е .

2. Ф и з и ч е с к а я  культура  и с п о р т  в Р о с с и и

М е с т о  и роль  ф и з и ч е с к о й  культуры и с п о р т а  в ж и з н и  общ ества .  Ф и з и ч е с к и е  

у п р а ж н е н и я  - э ф ф е к т и в н о е  средство  ф и з и ч е с к о г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  человека .  

Ф о р м а  и о р г а н и з а ц и я  з а н я т и й  по ф и з и ч е с к о й  культуре  и спорту .  Р оль  ф и з и ч е с к о й  

культуры в у к р е п л е н и и  з д о р о в ь я  и ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  г р а ж д а н  Р о с с и и .  Роль  

ф и з и ч е с к о й  культуры  в в о с п и т а н и и  п а т р и о т и з м а  м о л о д е ж и .  О с н о в н ы е  ф о р м ы  

ф и з и ч е с к о й  культуры  и спорта :  п о д г о т о в к а  к труду,  о з д о р о в л е н и е  н а с е л е н и я

с т р а н ы ,  досуг г р аж д ан  Р о с с и и ,  сп орт  в ы с ш и х  д о с т и ж е н и й .  С п о р т и в н а я  

к л а с с и ф и к а ц и я  и п о р я д о к  п р и с в о е н и я  с п о р т и в н ы х  зв а н и й .  О р г а н и з а ц и я  

ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  в стране .  Ф о р м ы  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  детей  и
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по д р о ст к о в .  Р аб о т а  Д Ю С Ш  и С Д Ю С Ш О Р .  Ф е д е р а ц и я  т е н н и с а  Р о с с и и  и ее роль  в 

р а з в и т и и  м а с с о в о й  ф и з и ч е с к о й  культуры и спорта.

3 .О сновы з а к о н о д а т е л ь с т в а  в области  ф и з и ч е с к о й  культуры и сп орта

З а к о н  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  «Об о б р а зо в а н и и » ,  Ф е д е р а л ь н ы й  з а к о н  «О 

ф и з и ч е с к о й  культуре и спорте  в Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и » ,  Ф е д е р а л ь н ы е  

го с у д а р с т в е н н ы е  т р е б о в а н и я  к м и н и м у м у  с о д е р ж а н и я ,  структуре ,  у с л о в и я м  

р е а л и з а ц и и  д о п о л н и т е л ь н ы х  п р е д п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  п р о г р а м м  в области 

ф и з и ч е с к о й  культуры и к срокам  о б у ч е н и я  по этим  п р о г р а м м а м .

4 .Н а ч а л ь н ы е  н а в ы к и  ги г и е н ы

П о н я т и е  о ги гиен е ;  г и г и е н а  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  и спорта ,  ее з н а ч е н и е  и 

о с н о в н ы е  задачи.  Г и г и е н и ч е с к и е  о сн овы  р е ж и м а  труда,  отдыха,  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к о й  культурой и сп ортом .  Л и ч н а я  г и г и е н а  з а н и м а ю щ и х с я  т е н н и с о м :  

г и г и е н а  тела,  г и г и е н и ч е с к о е  з н а ч е н и е  в о д н ы х  процедур .  Г и г и е н а  одежды,  обуви,  

сна,  ж и л и щ а .  Г и г и е н и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к местам  п р о в е д е н и я  з ан ят и й .

5 .Р ежим дня .  О с н о в ы  з а к а л и в а н и я  орган изм а .  З д о р о в ы й  образ  ж и з н и

Р е ж и м  д н я  з а н и м а ю щ и х с я .  С о о т н о ш е н и е  труда,  учебы,  отдыха  и

т р е н и р о в о к  при а к т и в н ы х  з а н я т и я х  т е н н и с о м .

П р и ч и н ы  п р о с т у д н ы х  з а б о л е в а н и й  и п р о ф и л а к т и к а .  В иды  з а к а л и в а н и я  

орган изм а .  О с н о в ы  р а ц и о н а л ь н о г о  п и т а н и я  т е н н и с и с т о в .  О с н о в н ы е  п р и н ц и п ы  и 

ф о р м ы  с п е ц и а л и з и р о в а н н о г о  п и т а н и я  т е н н и с и с т о в .  П р и н ц и п ы  и о с о б е н н о с т и  

базового  п и т а н и я  т е н н и с и с т о в .  Э н е р г е т и ч е с к а я  д и е т о л о г и и  при  п од гот овке  

т е н н и с и с т о в .  Б и о л о г и ч е с к и  а к т и в н ы е  п и щ е в ы е  добавки .  Р е ж и м  дня  т е н н и с и с т а .  

Р е ж и м  д н я  во врем я  с о р е в н о в а н и й .  П и т ь е в о й  р е ж и м  при  выезде  на  с о р е в н о в а н и я  

в другую местность .  В р е д н ы е  п р и в ы ч к и  и их п р о ф и л а к т и к а .  П р а в и л ь н ы й  подбор  

с п о р т и в н о й  одежды,  обуви,  т е н н и с н ы х  ракеток .

6. О с н о в ы  здорового  п и т а н и я

О с н о в ы  здо р о во го  п и т а н и я .  П р и н ц и п ы  и о с о б е н н о с т и  з д о р о в о го  п и т а н и я  

т е н н и с и с т о в .

7 . З н а ч е н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  культурой и с п о р то м  для ж и з н и

П о н я т и е  о ф и з и ч е с к о й  культуре.  Ф и з и ч е с к а я  культура  и сп о р т-ч асть  общ ей  

культуры общества .  Их з н а ч е н и е  и роль  в г у м а н и с т и ч е с к о м  в о с п и т а н и и  л и ч н о с т и ,  

г а р м о н и ч н о м  р а з в и ти и  ч ел овека ,  о з д о р о в л е н и и  н а ц и и ,  п о д го т о в к е  к труду и 

за щ и т е  Р о д и н ы .

К о н ц е п ц и я  р а зв и т и я  ф и з и ч е с к о й  культуры и с п о р т а  в Р о с с и й с к о й  

Ф е д е р а ц и и .

Г о с у д а р с т в е н н ы е  и о б щ е с т в е н н ы е  о р г а н и з а ц и и  по ф и з и ч е с к о й  культуре и 

спорту.  Ф и з к у л ь т у р а  и сп орт  в си стем е  о б р а зо в а н и я .  Р оль  и место  с п о р т и в н ы х  

ш к о л  и у ч р е ж д е н и й  д о п о л н и т е л ь н о г о  о б р а зо в а н и я .  Задачи  и с о д е р ж а н и е  их 

работы  в в о с п и т а н и и  п о д р а с т а ю щ е г о  п о к о л е н и я  и п одгот овке  с п о р т и в н о г о  

резерва.
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Ф и з к у л ь т у р н о е  д в и ж е н и е ,  м а с с о в ы й  сп орт  и сп орт  в ы с ш и х  д о с т и ж е н и й .

О л и м п и й с к о е  д в и ж е н и е  в Р о с с и и .  У с п е х и  о т е ч е с т в е н н ы х  с п о р т с м е н о в  на  

О л и м п и й с к и х  играх  с о в р е м е н н о с т и .

8 .Э тич ески е  в о п р о с ы  сп о р т а

Э т и к а  и э т и к е т  в т е н н и с е .  С п о р т и в н а я  э т и к а  в быту,  на  т р е н и р о в к е  и 

с п о р т и в н о й  арене.

9 .О с н о в ы  о б щ е р о с с и й с к и х  и м е ж д у н а р о д н ы х  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л

Ч то  такое  д о п и н г  и д о п и н г - к о н т р о л ь ?  В с е м и р н ы й  а н т и д о п и н г о в ы й  к о д е к с  и 

его х а р а к т е р и с т и к а .  М е ж д у н а р о д н ы е  ст а н д а р т ы  по ф о р м и р о в а н и ю  с п и с к а  

з а п р е щ е н н ы х  п р е п а р а т о в ,  средств  и методов .  А н т и д о п и н г о в ы е  и п р о ц е д у р н ы е  

п р а в и л а  д о п и н г - к о н т р о л я .

1 0 .С п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  ( н о р м ы ,  т р е б о в а н и я ,  у с л о в и я )

О с н о в н ы е  т р е б о в а н и я  к п р и с в о е н и ю  р а з р я д о в  в т е н н и с е .

11 .Возрастные о с о б е н н о с т и  детей  и п о д р о с т к о в ,  в л и я н и е  н а  с п о р т с м е н а  

з а н я т и й  и з б р а н н ы м  в и д о м  сп о р та

В о з р а с т н ы е  о с о б е н н о с т и  детей  и п о д р о с т к о в .  Ф и з и о л о г и ч е с к а я  

х а р а к т е р и с т и к а  о р г а н и з м а  т е н н и с и с т а  п р и  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и .

П е р и о д ы  и з м е н е н и я  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я  о р г а н и з м а  т е н н и с и с т а .

12.О сновы  с п о р т и в н о г о  п и т а н и я .

О с н о в ы  р а ц и о н а л ь н о г о  п и т а н и я  т е н н и с и с т о в .  О с н о в н ы е  п р и н ц и п ы  и ф о р м ы  

с п е ц и а л и з и р о в а н н о г о  п и т а н и я  т е н н и с и с т о в .  П р и н ц и п ы  и о с о б е н н о с т и  базового  

п и т а н и я  т е н н и с и с т о в .  Э н е р г е т и ч е с к а я  д и е т о л о г и и  п р и  п о д г о т о в к е  т е н н и с и с т о в .  

Б и о л о г и ч е с к и  а к т и в н ы е  п и щ е в ы е  д о б а в к и .  Р е ж и м  д н я  т е н н и с и с т а .  Р е ж и м  д н я  во 

в р е м я  с о р е в н о в а н и й .  П и т ь е в о й  р е ж и м  п р и  в ы езд е  н а  с о р е в н о в а н и я  в другую 

м ест н о с ть .

13 .О сн овы  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  с а м о о п р е д е л е н и я

С п о р т  и л и ч н о с т ь .  В е д у щ и е  с в о й с т в а  л и ч н о с т и :  т р у д о л ю б и е ,  см елость ,

р е ш и т е л ь н о с т ь ,  с о з н а т е л ь н о с т ь ,  а к т и в н о с т ь ,  у м е н и е  п р е о д о л е в а т ь  т р удности ,  

д и с ц и п л и н и р о в а н н о с т ь ,  о т в е т с т в е н н о с т ь  за свои  д е й с т в и я  и п о р у ч е н н о е  дело,  

о р г а н и з о в а н н о с т ь  и у в а ж е н и е  к т о в а р и щ а м .  Учёт  о с о б е н н о с т е й  п р о я в л е н и я  

св о й с т в  н е р в н о й  с и с т е м ы  и т е м п е р а м е н т а .  В о с п и т а н и е  м о р а л ь н о - в о л е в ы х  качеств .  

Ф о р м и р о в а н и е  э м о ц и о н а л ь н о й  у с т о й ч и в о с т и  и с о п р о т и в л е н и е  с т р е с с о в ы м  

ф а к т о р а м .

П р е д м е т н а я  о б л а с т ь  « О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »  ( б а з о в ы й  у р о в е н ь  

с л о ж н о с т и ) .  П е р е ч е н ь  т е м а т и ч е с к и х  р а зд е л о в  и о б ъ е м ы  п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а  

по п р е д м е т н о й  о б л асти  « О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  под го т о вка »

К о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  по эт а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п р е д с т а в л е н ы  в 

п р и л о ж е н и я х  № 6.1,  6.2

О с н о в н ы е  задачи ОФ П:

П р и о б р е с т и  в с е с т о р о н н е е  ф и з и ч е с к о е  р а з в и т и е  и п о в ы с и т ь  его уровень .
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Д о ст и гн у ть  г а р м о н и ч е с к о г о  р а з в и т и я  м ы ш ц  в соо т в е т с т в и и  с и з б р а н н ы м  

ви дом  спорта.

П р и о б р е с т и  и п о в ы с и т ь  общ ую в ы н о с л и в о с т ь .

П о в ы с и т ь  быстроту  в ы п о л н е н и я  р а з н о о б р а з н ы х  у п р а ж н е н и й .

У луч ш ить  п о д в и ж н о с т ь  в суставах.

У в е л и ч и ть  л о в к о с т ь  и к о о р д и н а ц и ю  д в и ж е н и й .

П р и о б р е с т и  у м е н и е  в ы п о л н я т ь  д в и ж е н и я  без и з л и ш н е г о  н а п р я ж е н и я  

(овладеть  р а с с л а б л е н и е м ) .

С о д е р ж а н и е  п р е д м е т н о й  о б л а с т и  « О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а » ,  

с о г л а с н о  т е м а т и ч е с к и м  р а з д е л а м  ( б а з о в ы й  у р о в е н ь  с л о ж н о с т и )  

О бщ еразвивающ ие упраж нения  

Средства обшей физической подготовки: 

р а з м и н о ч н ы й  бег;

бег на  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и  из р а з л и ч н ы х  стартовы х  п о л о ж е н и й ;  

бег на  средн ие  д и с т а н ц и и ,  с и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я ,  с в ы с о к и м  

п о д н и м а н и е м  бедра,  с «захлестом» голен и  назад,  « сп иной » ,  «боком»,  

п р и с т а в н ы м и  ш а га м и ,  «зигзагом» с к а с а н и е м  п р е д м е то в  и без,  ч е л н о ч н ы й  бег, 

р ы в к и  вперед ,  в с т о р о н ы ,  назад  из стартового  п о л о ж е н и я ,  у с к о р е н и я  на  р а з л и ч н ы е  

д и с т а н ц и и ;

п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я :

« м н о го с к о к и » ,  в ы п р ы г и в а н и я ,  п р ы ж к и  на  одной  ноге;

с п е ц и а л ь н ы е  беговые у п р а ж н е н и я :  бег с в ы с о к и м  п о д н и м а н и е м  бедра,  бег с 

«захлестом» голени  назад ,  бег «сп иной » ,  «боком»,  бег п р и с т а в н ы м и  ш а га м и ,  бег 

«зигзагом» с к а с а н и е м  п р е дм е то в  и без, ч е л н о ч н ы й  бег, с и з м е н е н и е м  

н а п р а в л е н и я  и с п о с о б а  п е р е д в и ж е н и я ,  р ы в к и  вперед ,  в с т о р о н ы ,  назад  из 

стартового  п о л о ж е н и я ,  у с к о р е н и я  на  р а з л и ч н ы е  д и с т а н ц и и ;

у п р а ж н е н и я  без п р е дм е то в  для у к р е п л е н и я  м ы ш ц  рук  и верхнего  плечевого  

пояса :  с ги б а н и е ,  р а з г и б а н и е ,  отведение ,  п р и в е д е н и е  рук;

круговы е  д в и ж е н и я  в л у ч е за п я с т н ы х ,  локт евы х ,  плечевых ,  г о л е н о с то п н ы х ,  

к о л е н н ы х ,  т а з о б е д р е н н ы х  суставах;

н а к л о н ы  т у л о в и щ а  вперед ,  назад ,  в с т о р о н ы ,  п о в о р о т ы  головы  и туловищ а;  

о б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я :  на  месте с п р е д м е т а м и  и без п р е дм е то в ,  в 

д в и ж е н и и ,  с п а р т н е р о м ;

на р азв и ти е  ф и з и ч е с к и х  качеств:  л о в к о с т ь ,  сила ,  быстрота ,  гибкость ,

в ы н о с л и в о с т ь ;

с п о р т и в н ы е  игры: «Б р о ск и  н а б и в н ы м и  м яч ам и » ,  « П р ы ж к и  на  месте,  в 

сторону»,  « У ск о р ен и е  на  р а з л и ч н ы е  д и с т а н ц и и »  и др.;  п о д в и ж н ы е  игры: «Б орьба  

за мяч»,  «Кто вперед»,  « С а м ы й  л о в к и й » ,  «Кто больш е осалит»,  салки ,  баскетбол  

т е н н и с н ы м  мячом .

С т р о е в ы е  и п о р я д к о в ы е  у п р а ж н е н и я
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П о н я т и я  «строй»,  «ш еренга» ,  «ко л о н н а» ,  «ряд»,  « н а п р а в л я ю щ и й » ,  

« з а м ы к а ю щ и й » ,  «интервал» ,  « д истан ци я» .

П р е д в а р и т е л ь н а я  и и с п о л н и т е л ь н а я  к о м а н д ы .  П о в о р о т ы  н а п р а в о ,  н а ле в о ,  

кругом ,  п о л -о б о р о т а .  Расчёт .

П о с т р о е н и е  в одну ш е р е н г у  и п е р е с т р о е н и е  в две ш е р е н г и ,  п о с т р о е н и е  в 

к о л о н н у  по о д н о м у  и п е р е с т р о е н и е  в к о л о н н у  по два.

Д в и ж е н и е  с т р о е в ы м  и п о х о д н ы м  ш а го м .  О б о з н а ч е н и е  ш а г а  на  месте  и в 

д в и ж е н и и .  С д в и ж е н и я  вп ер ёд  о б о з н а ч е н и е  ш а г а  н а  месте.  О ст ан о вка .

Д в и ж е н и е  бегом. П е р е х о д ы  с бега на  ш аг ,  с ш а г а  на  бег.

П о в о р о т ы  в д в и ж е н и и  (налево ,  н а п р а в о ) .  П е р е м е н а  н а п р а в л е н и я ,  

з а х о ж д е н и е  п л е ч о м .  Г р а н и ц ы  п л о щ а д к и ,  углы,  ц е н т р .  Д в и ж е н и е  в обход.

П р о т и в о х о д о м  н а ле в о ,  н а п р а в о .  Д в и ж е н и е  по д и а г о н а л и ,  з м е й к о й .

П е р е с т р о е н и е  из к о л о н н ы  по о д н о м у  в н е с к о л ь к о  к о л о н н  п о в о р о т о м  в 

д в и ж е н и и .  Р а з м ы к а н и е  ш а г о м  (п р и с т а в н ы е ,  ш а г и  гал о п а ) ,  п р ы ж к а м и .

С к о р о с т н о - с и л о в ы е  у п р а ж н е н и я ,  у п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  г и б к о с т и ,  

у п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  в ы н о с л и в о с т и ,  у п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  

к о о р д и н а ц и о н н о й  с п о с о б н о с т и

Н а к л о н ы  вперед ,  назад ,  в с т о р о н ы  (впра во ,  влево)  с м а к с и м а л ь н ы м  

н а п р я ж е н и е м  (из р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й - с и д я ,  стоя ,  без о п о р ы  и с 

о п о р о й ) .  Н а к л о н о м  н а зад  м о с т  н а  обеих  ногах ,  н а  о д н о й  ноге .

Ш п а г а т ,  ш п а г а т  с р а з л и ч н ы м и  н а к л о н а м и  вп ер ед ,  назад ,  в с т о р о н у  и с 

р а з л и ч н ы м и  д в и ж е н и я м и  р у к а м и .  Д в и ж е н и я  н о г а м и  (махи)  в р а з л и ч н ы х  

н а п р а в л е н и я х  и с м а к с и м а л ь н о й  а м п л и т у д о й ;  м е д л е н н ы е  д в и ж е н и я  н о г а м и  с 

ф и к с а ц и е й  к о н е ч н о г о  п о л о ж е н и я  в т е ч е н и е  н е с к о л ь к и х  секунд.

У п р а ж н е н и я  в д во ём  (с с о п р о т и в л е н и е м ) .

Сед с г л у б о к и м  н а к л о н о м ,  го л о в а  о п у щ е н а  (держать  20-40  с.).

П о д н и м а н и е  н о г и ,  и с п о л ь зу я  р е з и н о в ы й  ам о р т и за т о р .

У п р а ж н е н и я  д л я  в о с п и т а н и я  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в :

прыжки: на  месте ,  в с т о р о н ы ,  в п е р е д -н а з а д ,  через  палку ,  через  две

п р о в е д е н н ы е  п а р а л л е л ь н о  л и н и и ,  через  с к а м е й к у ;  н а  с к а м е й к у - с о  с к а м е й к и  на  

двух ногах ,  н а  к а ж д о й  ноге  п о о ч е р е д н о ;  м н о г о с к о к и  на  двух ногах ,  с н о г и  н а  ногу,  

н а  к а ж д о й  п о о ч е р е д н о ;  с о б руче м ;  со с к а к а л к о й :  н а  двух ногах ,  н а  о дной ,  

п о о ч е р е д н о ,  в п о л у п р и с е д е  с о б ы ч н ы м и  п р ы ж к а м и ,  с п о д с к о к о м  на  каж дое  

в р а щ е н и е ,  меж ду  в р а щ е н и я м и  делать  д о с к о к ,  делать  два  в р а щ е н и я  н а  один  

п р ы ж о к  и т.п. ,  с к а к а л к у  в р а щ а т ь  и вп еред ,  и назад .

Метания небольших отягощений на  д а л ь н о с т ь  двум я  р у к а м и ,  п р а в о й ,

л е в о й  из р а з н ы х  п о л о ж е н и й - с в е р х у ,  сбоку,  снизу.

У п р а ж н е н и я  д л я  в о с п и т а н и я  с к о р о с т н ы х  к а ч е с т в

л о в л я  и л и  о т б и в а н и е  р у к а м и  м я ч а  ( в о л е й б о л ь н о г о ,  б а с к е т б о л ь н о г о ,  

т е н н и с н о г о ) ,  п о с ы л а е м о г о  п а р т н е р о м  с р а з н о й  с и л о й ,  с р а з н о г о  р а с с т о я н и я ;
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л о в л я  и л и  о т б и в а н и е  м я ч а  п р и  з а щ и т е  «ворот» п о с л а н н о г о  п а р т н е р о м ,  

о д н и м  из двух и л и  трех  п а р т н е р о в ,  д е л а в ш и х  замах;

л о в л я  мяча ,  б р о ш е н н о г о  п а р т н е р о м  и з - з а  с п и н ы  и г р о к а  в н е и з в е с т н о м  

н а п р а в л е н и и  п о с л е  п е р в о го  отскока ;

л о в л я  мяча ,  б р о ш е н н о г о  и з - з а  с п и н ы  и г р о к а  в стенку ,  п о с ле  п е р в о г о  о т с к о к а  

от п ол а ,  сразу  п о с ле  удара  о стен ку  и т.п.  

бег н а  месте  =10  с;

бег на  месте  с о п о р о й  р у к а м и  о в ы с о к у ю  скам е й ку ;

бег на  3, 6, 10, 15 м с а к ц е н т о м  на б о л ь ш о е  к о л и ч е с т в о  ш аго в ;

бег в н и з  по  н а к л о н н о й  п л о с к о с т и ;

с е м е н я щ и й  бег;

частое  п е р е б и р а н и е  н о г а м и ,  сидя  н а  в ы с о к о м  стуле.

У п р а ж н е н и я  д л я  в о с п и т а н и я  г и б к о с т и :

о б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  с ш и р о к о й  а м п л и т у д о й  д в и ж е н и й - м а х и  

р у к а м и ,  н о г а м и - в п е р е д - в в е р х ,  в ст о р о н ы -в в е р х ;

н а к л о н ы  вп ер ед ,  в с т о р о н ы ,  н а зад  из р а з н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й - н о г и  

вм есте ,  ш и р е  плеч ,  од н а  пе р ед  д р у го й  и т.п.;

п о в о р о т ы ,  н а к л о н ы  и в р а щ е н и я  гол о во й ;

н а к л о н ы ,  п о в о р о т ы  и кр у го в ы е  д в и ж е н и я  т у л о в и щ е м ,  в п о л о ж е н и и  л е ж а  на 

с п и н е  п о д н и м а н и е  н о г  за гол о ву  (эти  у п р а ж н е н и я  могут  в ы п о л н я т ь с я  а к т и в н о  и 

п а с с и в н о ) ;

У п р а ж н е н и я  д л я  в о с п и т а н и я  в ы н о с л и в о с т и :

бег р а в н о м е р н ы й  и п е р е м е н н ы й ;

ходь ба  н а  л ы ж ах ,  к а т а н и е  в е л о с и п е д е ,  п л а в а н и е ;

с п о р т и в н ы е  и г р ы  ( м о д и ф и ц и р о в а н н ы е ;

т р е н и р о в о ч н ы е  и г ры  н а  корте  со с п е ц и а л ь н ы м и  з а д а н и я м и .

П р и  в о с п и т а н и и  в ы н о с л и в о с т и  ц е л е с о о б р а з н о  п р и м е н я т ь  в а р и а н т ы  

к р у г о в о й  т р е н и р о в к и

У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и  д в и ж е н и й

В ы п о л н е н и е  н е б о л ь ш и х  к о м б и н а ц и й  в с о ч е т а н и и  с р а з л и ч н ы м и  

д в и ж е н и я м и  р укам и .

В ы п о л н е н и е  о т д ел ьн ы х  э л е м е н т о в  в у с л о ж н е н н ы х  у с л о в и я х  (без з р и т е л ь н о й  

о р и е н т и р о в к и ,  н а  у м е н ь ш е н н о й  п л о щ а д и  о п оры ) .

П о д в и ж н ы е  и г р ы ,  э с т а ф е т ы

Подвижные игры, эстафеты-одно из в а ж н ы х  с р е д с т в  в с е с т о р о н н е г о  

р а з в и т и я  о б у ч а ю щ и х с я .

А к т и в н а я  д в и г а т е л ь н а я  д е я т е л ь н о с т ь  и г р о в о го  х а р а к т е р а  и в ы з ы в а е м ы е  

и г р о й  п о л о ж и т е л ь н ы е  э м о ц и и  у с и л и в а ю т  все ф и з и о л о г и ч е с к и е  п р о ц е с с ы  в 

о р г а н и з м е ,  у л у ч ш а ю т  работ у  всех о р га н о в  и систем .  В о з н и к а ю щ и е  в игре  

н е о ж и д а н н ы е  с и т у а ц и и  п р и у ч а ю т  о б у ч а ю щ и х с я  ц е л е с о о б р а з н о  и с п о л ь зо в а т ь

17



п р и о б р е т е н н ы е  д в и г а т е л ь н ы е  н а в ы к и .  В п о д в и ж н ы х  играх  и эс т а ф е та х  со зд а ю т с я  

н а и б о л е е  б л а г о п р и я т н ы е  у с л о в и я  для  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  кач еств .  Во в р е м я  

и г р ы ,  о б у ч а ю щ и е с я  д е й с т в у ю т  в с о о т в е т с т в и и  с п р а в и л а м и ,  к о т о р ы е  о б я з а т е л ь н ы  

для  всех у ч а с т н и к о в .  П р а в и л а  р егу л и р у ю т  п о в е д е н и е  и г р а ю щ и х  и с п о с о б с т в у ю т  

в ы р а б о т к е  в з а и м о п о м о щ и ,  к о л л е к т и в и з м а ,  ч е с т н о с т и ,  д и с ц и п л и н и р о в а н н о с т и .  

Вм есте  с тем ,  н е о б х о д и м о с т ь  в ы п о л н я т ь  п р а в и л а ,  а т акж е  п р е о д о л е в а т ь  

п р е п я т с т в и я ,  н е и з б е ж н ы е  в игре  и э стаф е те  со д е й с т в у ю т  в о с п и т а н и ю  во л е в ы х  

к а ч е с т в - в ы д е р ж к и ,  см е л о с т и ,  р е ш и т е л ь н о с т и ,  у м е н и я  с п р а в л я т ь с я  с 

о т р и ц а т е л ь н ы м и  э м о ц и я м и .  В п о д в и ж н ы х  играх  и э с т а ф е та х  о б у ч а ю щ е м у с я  

п р и х о д и т с я  с а м о м у  р е ш а т ь ,  к а к  д е й с т в о в а т ь ,  ч то б ы  д о с т и гн у т ь  цели .  Б ы с т р а я  и 

п о р о й  н е о ж и д а н н а я  с м е н а  у с л о в и й  за с т а в л я е т  и с к а т ь  все н о в ы е  и н о в ы е  пути 

р е ш е н и я  в о з н и к а ю щ и х  задач.

З а н я т и я  по с п о р т и в н ы м  и п о д в и ж н ы м  и грам  о р г а н и з у ю т с я  з и м о й  в 

с п о р т и в н о м  зале,  л е т о м - н а  о т к р ы т о м  воздухе.

Д р у г и е  в и д ы  с п о р т а  ( с п о р т и в н ы е  и г р ы ,  л е г к а я  а т л е т и к а ,  г и м н а с т и к а )

Д л я  у л у ч ш е н и я  ф и з и ч е с к о й  ф о р м ы  с п о р т с м е н а ,  его к о м м у н и к а т и в н ы х  

н а в ы к о в  и л и д е р с к и х  к ач ест в  в т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  и с п о л ь з у ю т с я  другие  

в и д ы  с п о р т а  и п о д в и ж н ы е  и г ры ,  к о т о р ы е  сп о с о б с т в у е т  р а з в и т и ю  ф и з и ч е с к о й  

ф о р м ы  с п о р т с м е н а .

Прыжки и подскоки с о в е р ш е н с т в у ю т  к о о р д и н а ц и ю  д в и ж е н и й ,  ф у н к ц и и  

в е с т и б у л я р н о г о  ап п арат а ,  у л у ч ш а ю т  о р и е н т и р о в к у  в п р о с т р а н с т в е .

Гимнастика у с п е ш н о  р а з в и в а е т  к о о р д и н а ц и ю  д в и ж е н и й ,  силу,  л о в к о с т ь  и 

быстроту.  У п р а ж н е н и я  на  к о л ь ц а х  и п е р е к л а д и н е  треб ую т  с м е л о с т и  и 

р е ш и т е л ь н о с т и .  П р ы ж к и  через  р а з л и ч н ы е  г и м н а с т и ч е с к и е  с н а р я д ы  п о з в о л я ю т  в 

к о р о т к о е  в р е м я  п о л е т а  п р о ч у в с т в о в а т ь  п о л о ж е н и е  о т д е л ь н ы х  ч аст ей  тела  в 

б е з о п о р н о м  п о л о ж е н и и .

Спортивные игры-разнообразные и б ы с т р ы е  д е й с т в и я  в у с л о в и я х  п о с т о я н н о  

м е н я ю щ е й с я  о б с т а н о в к и - р а з в и в а ю т  быстроту ,  л о в к о с т ь ,  в ы н о с л и в о с т ь  и 

т а к т и ч е с к о е  м ы ш л е н и е .  О н и  э м о ц и о н а л ь н ы ,  в ы з ы в а ю т  и н т е р е с  у о б у ч а ю щ и х с я ,  

д аю т  в о з м о ж н о с т ь  м о б и л и з о в а т ь  у с и л и я  с п о р т с м е н о в  без особого  во л ево го  

н а п р я ж е н и я ,  р а з н о о б р а з н о  и и н т е р е с н о  п р о в о д и т ь  т р е н и р о в к и .

П р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь

Р а з р а б о т к а  п р о е к т о в  по З О Ж ;

Р а з р а б о т к а  п р о е к т о в  по виду  с п о р т а

П р е д м е т н а я  о б л а с т ь  « О б щ а я  и с п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »

( у г л у б л е н н ы й  у р о в е н ь  с л о ж н о с т и )

Содерж ание  п р е д м е т н о й  о б л аст и  « О б щ а я  и с п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а »  (углубленный уровень сложности)

О бщ еразвивающ ие упраж нения и общ еподготовит ельные упраж нения  

(ОРУ), н а п р а в л е н н ы е  на  р а з в и т и е  г и б к о с т и ,  к о о р д и н а ц и о н н ы х  с п о с о б н о с т е й ,
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с и л о в о й  в ы н о с л и в о с т и .  С п о р т и в н ы е  и п о д в и ж н ы е  и г р ы ,  н а п р а в л е н н ы е  на  

р а з в и т и е  л о в к о с т и ,  б ы с т р о т ы ,  в ы н о с л и в о с т и .  Э с т а ф е т ы  и п р ы ж к о в ы е  

у п р а ж н е н и я ,  н а п р а в л е н н ы е  н а  р а з в и т и е  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  с п о с о б н о с т е й  и 

б ы строты .  Ц и к л и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я ,  н а п р а в л е н н ы е  н а  р а з в и ти е  в ы н о с л и в о с т и .  

К о м п л е к с ы  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  для  р а з в и т и я  с и л о в о й  в ы н о с л и в о с т и  м ы ш ц  

н о г  и п л е ч е в о г о  пояса .

Задачи СФП-1:

Р а з в и т ь  с п е ц и а л ь н ы е  ф и з и ч е с к и е  к а ч е с т в а  и п о в ы с и т ь  их уровень .

У в е л и ч и т ь  м асс у  о п р е д е л е н н ы х  груп п  м ы ш ц ,  а б с о л ю т н у ю  и о т н о с и т е л ь н у ю  

си лу  и их э л а с т и ч н о с т ь .

П р и о б р е с т и  и п о в ы с и т ь  с п е ц и а л ь н у ю  си лу  ( д и н а м и ч е с к у ю ,  стат и ч ескую ,  

в зр ы в н у ю ) .

У л у ч ш и т ь  к о о р д и н а ц и ю ,  б ы с т р о т у  д в и г а т е л ь н ы х  р е а к ц и й ,  д в и ж е н и й  и 

д е й с тв и й .

У в е л и ч и т ь  п р ы г у ч е с ть  о т н о с и т е л ь н у ю  и а б со л ю т н у ю .

П р и о б р е с т и  н е о б х о д и м у ю  ги бко с ть .

П р и о б р е с т и  с п е ц и а л ь н у ю  л о в к о с т ь  ( в з а и м о д е й с т в и е  в группе) .

О владеть  с в о б о д н ы м  в ы п о л н е н и е м  д в и ж е н и й  и д е й с т в и й  без н а п р я ж е н и я

Задачи СФП-2:

М о д е л и р о в а н и е  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .

П о д в е с т и  к с о р е в н о в а н и я м  в п и к е  с п о р т и в н о й  ф о р м ы

( п о д в о д я щ и й  ци к л ) .

С корост но-силовы е упраж нения, упраж нения для развит ия гибкости, 

упраж нения для развит ия силовой выносливост и, упраж нения для развит ия  

координационной способности

Скоростно-силовые упраж нения:

Н а к л о н ы  вперед ,  назад ,  в с т о р о н ы  (вправо ,  влево)  с м а к с и м а л ь н ы м  

н а п р я ж е н и е м  (из р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й - с и д я ,  стоя ,  без о п о р ы  и с 

о п о р о й ) .  Н а к л о н о м  н а за д  м о с т  н а  обеих ногах ,  н а  о д н о й  ноге.

Ш п а г а т ,  ш п а г а т  с р а з л и ч н ы м и  н а к л о н а м и  вп еред ,  назад ,  в с т о р о н у  и с 

р а з л и ч н ы м и  д в и ж е н и я м и  р у к а м и .  Д в и ж е н и я  н о г а м и  (махи)  в р а з л и ч н ы х  

н а п р а в л е н и я х  и с м а к с и м а л ь н о й  а м п л и ту д о й ;  м е д л е н н ы е  д в и ж е н и я  н о г а м и  с 

ф и к с а ц и е й  к о н е ч н о г о  п о л о ж е н и я  в т е ч е н и е  н е с к о л ь к и х  секунд.

У п р а ж н е н и я  вдвоём  (с с о п р о т и в л е н и е м ) .

Сед с г л у б о к и м  н а к л о н о м ,  го л о в а  о п у щ е н а  (держать  20-40 с.).

П о д н и м а н и е  н о г и ,  и с п о л ь зу я  р е з и н о в ы й  ам о р т и за т о р .

Упражнения для воспитания гибкости:

о б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  с ш и р о к о й  а м п л и т у д о й  д в и ж е н и й - м а х и  

р у к а м и ,  н о г а м и - в п е р е д - в в е р х ,  в ст о р о н ы -в в е р х ;

н а к л о н ы  вперед ,  в с т о р о н ы ,  н а за д  из р а з н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й
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н о г и  вм есте ,  ш и р е  плеч ,  одна  перед  д ругой  и т.п.;  

п о в о р о т ы ,  н а к л о н ы  и в р а щ е н и я  гол о во й ;

н а к л о н ы ,  п о в о р о т ы  и кр у го в ы е  д в и ж е н и я  т у л о в и щ е м ,  в п о л о ж е н и и  л е ж а  на 

с п и н е  п о д н и м а н и е  н о г  за голову  (эти  у п р а ж н е н и я  могут в ы п о л н я т ь с я  а к т и в н о  и 

п а с с и в н о ) ;

у п р а ж н е н и я  с п а л к о й :  н а к л о н ы ,  п о в о р о т ы  т у л о в и щ а - р у к и  в р а з л и ч н о м

п о л о ж е н и и  (внизу ,  вверху,  в п е р е д и ,  за го л о в о й ,  за с п и н о й ) ;  вы кр у ты ;  

п е р е ш а г и в а н и е  и п е р е п р ы г и в а н и е  через  палку;

п о д т я г и в а н и я  л е в о й  (п р а в о й )  н о г и  за л о д ы ж к у  к я г о д и ц а м .  С огн ув  левую 

(правую )  ногу  в к о л е н н о м  суставе п о д т я н у т ь  к о л е н о  к груди,  обхватив  голен ь ;

п о д н я в  п р а ву ю  (левую) руку  вверх,  левую (правую )  в н и з  согнуть  и,  в зяв  

к и с т и  «в з ам ок»  за с п и н о й , - п о т я н у т ь ;

в с е в о з м о ж н ы е  у п р а ж н е н и я  на  г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м е й к е ,  с т ен ке ,  в 

п о л о ж е н и и  л е ж а  н а  полу.

Упражнения для воспитания выносливости: 

бег р а в н о м е р н ы й  и п е р е м е н н ы й ;

х одь ба  н а  лы ж ах ,  к а т а н и е  н а  к о н ь к а х  и в е л о с и п е д е ,  п л а в а н и е ;  

с п о р т и в н ы е  и г р ы  ( м о д и ф и ц и р о в а н н ы е ) :  б аскетбол ,  футбол,  х о к к е й ;  -

т р е н и р о в о ч н ы е  и г р ы  н а  ко р т е  со с п е ц и а л ь н ы м и  з а д а н и я м и .  П р и  в о с п и т а н и и  

в ы н о с л и в о с т и  ц е л е с о о б р а з н о  п р и м е н я т ь  в а р и а н т ы  к р у г о в о й  т р е н и р о в к и .  

Упражнения для развит ия координации:

из у п о р а  п р и с е в ,  п о о ч е р е д н о  п е р е с т а в л я я  руки ,  п р и й т и  в п о л о ж е н и е  у п о р а  

лежа,  а затем  об рат н о  в и с х о д н о е  п о л о ж е н и е ;

из у п о р а  п р и с е в ,  в ы п р я м л я я с ь ,  п а д е н и е  в п е р е д  в упор  л е ж а  на  согн уты х  

руках,  то же в п е р е д - в п р а в о ,  в п е р е д -в л е в о ,  из  других  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ;

из с т о й к и  н а  к о л е н я х ,  р у к и  о п у щ е н ы ,  сл егк а  п р и с е д а я ,  в с к о ч и т ь  н а  н о г и ,  то 

же с р а к е т к о й  и п о с л е д у ю щ и м  б ы с т р ы м  п е р е м е щ е н и е м  вп еред ,  в с т о р о н у  и т.п.;

п а д е н и е  по д и а г о н а л и - в п е р е д - в п р а в о ,  в п е р е д -в л е в о  в н ач а ле  н а  п о в ы ш е н н у ю  

опору  из 3-4 м атов ,  затем опору  с н и ж а т ь  и в ы п о л н я т ь  с р а к е т к о й  в руках;  

к у в ы р к и  вперед ,  назад ,  в с т о р о н ы ;

к у в ы р о к  в п е р е д - п р ы ж о к  вверх  и л и  «кенгуру»,  и л и  д ругой  к у в ы р о к  вперед ;  

к у в ы р о к  в п е р е д - п р ы ж о к  вверх  с п о в о р о т о м  н а  360° то через  левое ,  то через  

п р а в о е  п л е ч о ,  к у в ы р о к  вперед .  А н а л о г и ч н о  в ы п о л н я т ь  у п р а ж н е н и я  п р и  к у в ы р к е  

назад ;

«колесо»  в п р а в о ,  влево ;

д ва  п р ы ж к а  вверх  с п о в о р о т о м  на  360° в р а з н ы е  с т о р о н ы ,  п р ы ж о к  вперед;  

р а з л и ч н ы е  п р ы ж к и  (с п о д б и в а н и е м  м я ч а  в п о л  р у к о й ,  р а к е т к о й ,  двум я  

р у к а м и ,  дв у м я  р а к е т к а м и )  н а  месте;

од и н  влево (вп ра во ) ,  два  в п р а в о  (влево) ;
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на  с к а м е й к у  со с к а м е й к и ;  с п р о д в и ж е н и е м  в п е р е д  и п е р е п р ы г и в а н и е м  через  

п р е п я т с т в и е  и т .п . ;

л о в л я  м я ч а  от с т ен ы  п о с ле  п р и сед а ,  п о в о р о та ,  п р ы ж к а  вверх  и с п о в о р о т о м  

н а  360° и  т . п . ;

б р о с о к  м я ч а  в ц ель  с р езко  р а з л и ч н ы х  р а с с т о я н и й ;

ж о н г л и р о в а н и е  м я ч а м и ,  р а з л и ч н ы м и  п р е д м е т а м и ,  о т л и ч а ю щ и м и с я  по весу  и 

размеру ,  стоя  на  месте ,  с п р о д в и ж е н и я м и  вперед ,  назад ,  в с т о р о н ы  (м о ж н о  

п р и с т а в н ы м и  ш а г а м и )  и т.д. ;

в с е в о з м о ж н ы е  п о д б и в а н и я  м я ч а  р а к е т к о й  р а з н ы м и  с т о р о н а м и  с т р у н н о й  

п о в е р х н о с т и ,  в р а з н ы х  со ч е т а н и я х ,  с р а з л и ч н ы м и  в р а щ е н и я м и ;

п р ы ж к и  со с к а к а л к о й  с и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и й  в р а щ е н и я  с к а к а л к и ,  с 

р а з л и ч н о й  п о с т а н о в к о й  н о г  п р и  п р и з е м л е н и и  и т.п.

Н а  ко р т е  н а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  этапе  т е н н и с и с т ы  могут в ы п о л н я т ь  

с л е д у ю щ и е  упражнения:

стоя  л и ц о м  к сетке  от биват ь  м я ч и  с п о л у л е т а -с п р а в а ,  меж ду  ног ,  слева ;  

то же,  но  стоя  с п и н о й  к сетке ;

и г р о к  си ди т  на  х авкорт е ,  для  в ы п о л н е н и я  удара  в с т а т ь -с ы г р а т ь  с лета ,  с н о в а  

сесть  и т.д. ;

м я ч и  п о д б р а с ы в а ю т  влево  и в п р а в о  (о д н а к о  отбить  их надо  с п р а в а  и слева  

с о о т в е т с т в е н н о ) ;

п а р н а я  и г р а  со счетом  до 7, 9, 11, 15 оч ков ,  у к а ж д о й  п а р ы  од н а  р акетка ,  

отбивать  м я ч и  следует  по очереди.

Д р у г и е  в и д ы  с п о р т а

Д л я  у л у ч ш е н и я  ф и з и ч е с к о й  ф о р м ы  с п о р т с м е н а ,  его к о м м у н и к а т и в н ы х  

н а в ы к о в  и л и д е р с к и х  к ач ест в  в т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  и с п о л ь з у ю т с я  другие  

в и д ы  с п о р т а  и п о д в и ж н ы е  и г ры ,  к о т о р ы е  с п о со б ств у ет  р а з в и т и ю  ф и з и ч е с к о й  

ф о р м ы  с п о р т с м е н а .

Легкая атлетика с о в е р ш е н с т в у ю т  ф у н к ц и и  в е с т и б у л я р н о г о  ап парата ,  

у л у ч ш а ю т  силу,  л о в к о с т ь ,  скорость .

Гимнастика у с п е ш н о  р а з в и в а е т  к о о р д и н а ц и ю  д в и ж е н и й ,  силу,  л о в к о с т ь  и 

быстроту.  У п р а ж н е н и я  на  к о л ь ц а х  и п е р е к л а д и н е  тр е б у ю т  с м е л о с т и  и 

р е ш и т е л ь н о с т и .  П р ы ж к и  через  р а з л и ч н ы е  г и м н а с т и ч е с к и е  с н а р я д ы  п о з в о л я ю т  в 

к о р о т к о е  в р е м я  п о л е т а  п р о ч у в с т в о в а т ь  п о л о ж е н и е  о т д е л ь н ы х  ч аст ей  тела  в 

б е з о п о р н о м  п о л о ж е н и и .

З и м о й  р е к о м е н д у е т с я  п р о в о д и т ь  с п е ц и а л ь н ы е  лыжные тренировки. О ни  

в к л ю ч а ю т  п р о д о л ж и т е л ь н у ю  ходьбу  на  л ы ж а х  (до 45-60 м и н . )  с п е р и о д и ч е с к и м и  

п е р е р ы в а м и  для  в к л ю ч е н и я  н а  в ы п о л н е н и е  в с п о м о г а т е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й .  П о с л е  

п е р в ы х  1 -2 км  бега н а  л ы ж а х  д е л а ю т  п е р в ы й  п е р е р ы в  для  п р е о д о л е н и я  с л а л о м н о й  

трассы .  Е с л и  сп уск  с л и ш к о м  к о р о т к и й ,  его п о в т о р я ю т  2-5 раз.  П о с л е  3-х 

к и л о м е т р о в о г о  бега у с т р а и в а ю т  в т о р о й  п е р е р ы в  - для  с и л о в о й  р а б о т ы :  в ы п о л н я ю т
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у п р а ж н е н и я  для  р а з в и т и я  с и лы  ног:  п р и с е д а н и я  н а  о д н о й  и двух ногах,

п р и с е д а н и я  с п а р т н е р о м .  П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  в ы п о л н е н и я  - 1-2 мин .

Спортивные игры - р а з н о о б р а з н ы е  и б ы ст р ы е  д е й с т в и я  в у с л о в и я х  

п о с т о я н н о  м е н я ю щ е й с я  о б с т а н о в к и - р а з в и в а ю т  быстроту,  л о в к о с т ь ,  в ы н о с л и в о с т ь  

и т а к т и ч е с к о е  м ы ш л е н и е .  О н и  э м о ц и о н а л ь н ы ,  в ы з ы в а ю т  и н т е р е с  у о б у ч а ю щ и х с я ,  

даю т  в о з м о ж н о с т ь  м о б и л и з о в а т ь  у с и л и я  с п о р т с м е н о в  без особого  в о л е в о го  

н а п р я ж е н и я ,  р а з н о о б р а з н о  и и н т е р е с н о  п р о в о д и т ь  т р е н и р о в к и .  В играх  

п р и су т ст в у ет  э л е м е н т  с о р е в н о в а н и я ,  с т р е м л е н и е  к поб еде ,  что,  б е с с п о р н о ,  ц е н н о  

и н е о б х о д и м о  л ю б о м у  сп о р тс м е н у .

З а н я т и я  по  с п о р т и в н ы м  н а п р а в л е н ы  н а  р а з в и т и е  б ы с т р о т ы ,  л о в к о с т и ,  о б щ е й  

и с к о р о с т н о й  в ы н о с л и в о с т и ,  п р о с т р а н с т в е н н о й  о р и е н т и р о в к и ;  на  ф о р м и р о в а н и е  

н а в ы к о в  в к о л л е к т и в н ы х  д е й с т в и я х ,  в о с п и т а н и е  н а с т о й ч и в о с т и ,  р е ш и т е л ь н о с т и ,  

и н и ц и а т и в ы  и н а х о д ч и в о с т и ;  п о д д е р ж а н и е  у м с т в е н н о й  и ф и з и ч е с к о й  

р а б о т о с п о с о б н о с т и ;  с н я т и е  э м о ц и о н а л ь н о г о  н а п р я ж е н и я .

И с п о л ь з о в а н и е  в у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  других  в и до в  спорта ,  

с п о р т и в н ы х  и п о д в и ж н ы х  игр с п о со б ст в у ет  р а з в и т и ю  с а м о с т о я т е л ь н о с т и ,  

а к т и в н о с т и ,  и н и ц и а т и в ы ,  тво р ч ест ва ,  в ы н о с л и в о с т и .

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  с п о р т с м е н о в  п р е д у с м а т р и в а е т  ф о р м и р о в а н и е  

л и ч н о с т и  с п о р т с м е н а  и м е ж л и ч н о с т н ы х  о т н о ш е н и й ,  р а з в и т и е  с п о р т и в н о г о  

и н т е л л е к т а ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х  п с и х и ч е с к и х  ф у н к ц и й  и 

п с и х о м о т о р н ы х  кач ест в ,  ф о р м и р о в а н и е  о с н о в  н р а в с т в е н н ы х  п р и н ц и п о в .

В п р о ц е с с е  з а н я т и й  н е о б х о д и м о  ф о р м и р о в а т ь  у с т о й ч и в ы й  и н т е р е с  к спорту ,  

д и с ц и п л и н и р о в а н н о с т ь ,  с о б л ю д е н и е  т р е н и р о в о ч н о г о  р е ж и м а ,  чувство д о л га  перед  

к о л л е к т и в о м  и т р е н е р о м ,  чувство  о т в е т с т в е н н о с т и  за в ы п о л н е н и е  п л а н а  

п о д г о т о в к и ,  т р у д о л ю б и е  и ак к у р ат н о ст ь .  В а ж н о е  в н и м а н и е  следует  уделять  

в о с п и т а н и ю  т а к и х  к ач ест в ,  к а к  о б щ и т е л ь н о с т ь ,  д о б р о ж е л а т е л ь н о с т ь ,  у в а ж е н и е ,  

т р е б о в а т е л ь н о с т ь ,  с п о р т и в н о е  с а м о л ю б и е ,  с т р е м л е н и е  к с а м о в о с п и т а н и ю ,  

ц е л е н а п р а в л е н н о с т ь  и в ы д е р ж к а .  В п р о ц е с с е  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  

в ы р а б а т ы в а е т с я  такж е  э м о ц и о н а л ь н а я  у с т о й ч и в о с т ь  к р а з л и ч н ы м  у с л о в и я м  

о б и т а н и я  и т р е н и р о в к и ,  к у с л о в и я м  с о р е в н о в а н и й .

П с и х о л о г о - п е д а г о г и ч е с к и м и  м е т о д а м и  с л о в е с н о го  в о з д е й с т в и я  я в л я ю т с я :  

р а з ъ я с н е н и я ,  у б е ж д е н и я ,  советы ,  похвала ,  т р е б о в а н и я ,  к р и т и к а ,  о д о б р е н и е ,  

осуж д ен и е ,  в н у ш е н и е ,  п р и м е р ы  а в т о р и т е т н ы х  л ю д е й  и др.

К п с и х о л о г о - п е д а г о г и ч е с к и м  м ето д ам  с м е ш а н н о г о  в о з д е й с т в и я  отн о ся т ся :  

п о о щ р е н и е ,  н а к а з а н и е ,  в ы п о л н е н и е  о б щ е с т в е н н ы х  и л и ч н ы х  п о р у ч е н и й .  Во всех 

г р у п п ах  о с н о в н о е  в н и м а н и е  у д ел яе тс я  ф о р м и р о в а н и ю  и н т е р е с а  к спорту,  

п р а в и л ь н о й  с п о р т и в н о й  м о т и в а ц и и ,  о б щ и х  н р а в с т в е н н ы х  и м о р а л ь н о 

п с и х о л о г и ч е с к и х  черт  характера .

Средства и методы психологического воздействия:
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Н а этапах  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  и с п о л ь з у ю т с я  м е т о д ы  с л о в е с н о г о  и 

с м е ш а н н о г о  в о з д е й с т в и я ,  н а п р а в л е н н ы е  н а  р а зв и т и е  р а з н ы х  сво й ств  л и ч н о с т и .  

С о о б щ а е т с я  и н ф о р м а ц и я ,  с п о с о б с т в у ю щ а я  р а з в и т и ю  и н т е л л е к т а  и п с и х и ч е с к и х  

ф у н к ц и й ,  м ето д ы  р а з в и т и я  в н и м а н и я ,  с е н с о м о т о р и к и  и во л е в ы х  качеств .

В о с н о в н о й  ч аст и  с о в е р ш е н с т в у ю т с я  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы е  п с и х и ч е с к и е  

ф у н к ц и и  и п с и х о м о т о р н ы е  к ач ества ,  э м о ц и о н а л ь н а я  у с т о й ч и в о с т ь ,  с п о с о б н о с т ь  к 

с а м о к о н т р о л ю  и с а м о р е г у л я ц и и ,  п о в ы ш а е т с я  у р о в ен ь  п с и х и ч е с к о й  с п е ц и а л ь н о й  

г о т о в н о с т и  с п о р т с м е н а .

В з а к л ю ч и т е л ь н о й  ч а с т и - с о в е р ш е н с т в у е т с я  с п о с о б н о с т ь  к с а м о р е г у л я ц и и  и 

н е р в н о - п с и х и ч е с к о м у  в о с с т а н о в л е н и ю .

Р а зу м е е т с я ,  что а к ц е н т  в р а с п р е д е л е н и и  средств  и м е т о д о в  п с и х о л о г и ч е с к о й  

п о д г о т о в к и  в р е ш а ю щ е й  с т е п е н и  з а в и с и т  от п с и х и ч е с к и х  о с о б е н н о с т е й ,  

з а н и м а ю щ и х с я ,  задач  их и н д и в и д у а л ь н о й  п о д г о т о в к и  и н а п р а в л е н н о с т и  у ч е б н ы х  

з а н я т и й .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н ы х  с и л о в ы х  и с к о р о с т н о - с и л о в ы х  

к а ч е с т в

У п р а ж н е н и я  д л я  в о с п и т а н и я  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в :

п р ы ж к и :

на  месте ,  в с т о р о н ы ,  в п е р е д -н а з а д ,  через  палку ,  через  две п р о в е д е н н ы е  

п а р а л л е л ь н о  л и н и и ,  через  скам е й ку ;

н а  с к а м е й к у -с о  с к а м е й к и  н а  двух ногах ,  на  к а ж д о й  ноге  п о о ч е р е д н о ;  

м н о г о с к о к и  н а  двух ногах ,  с н о г и  н а  ногу,  н а  к а ж д о й  п о о ч е р е д н о ;  

с обручем;

со с к а к а л к о й :  на  двух ногах ,  на  о д н о й ,  п о о ч е р е д н о ,  в п о л у п р и с е д е  с

о б ы ч н ы м и  п р ы ж к а м и ,  с п о д с к о к о м  н а  ка ж д о е  в р а щ е н и е ,  м е ж д у  в р а щ е н и я м и  

делать  д о с к о к ,  делать  два  в р а щ е н и я  н а  о д и н  п р ы ж о к  и т.п.,  с к а к а л к у  в р а щ а т ь  и 

вп еред ,  и назад.

М е т а н и я  н е б о л ь ш и х  о т я г о щ е н и е  н а  д а л ь н о с т ь  дв у м я  р у к а м и ,  п р а в о й ,  л ев о й  

из р а з н ы х  п о л о ж е н и й - с в е р х у ,  сбоку ,  снизу.  В ы п о л н я т ь  б р о с к и  стоя ,  сидя ,  стоя  на  

од н ом  к о л е н е  и т.п.  Ц е л е с о о б р а з н о  такж е  и с п о л ь з о в а т ь  п о д в и ж н ы е  и г р ы  с 

в ы р а ж е н н ы м и  с и л о в ы м и  н а п р я ж е н и я м и  д и н а м и ч е с к о г о  характера .

У п р а ж н е н и я  д л я  в о с п и т а н и я  с к о р о с т н ы х  к а ч е с т в  Б ы с т р о т а  р е а к ц и и :  

л о в л я  и л и  о т б и в а н и е  р у к а м и  м я ч а  ( в о л е й б о л ь н о г о ,  б а с к е т б о л ь н о г о ,  

т е н н и с н о г о ) ,  п о с ы л а е м о г о  п а р т н е р о м  с р а з н о й  си л о й ,  с р а зн о го  р а с с т о я н и я ;

л о в л я  и л и  о т б и в а н и е  м я ч а  п р и  за щ и т е  «ворот» п о с л а н н о г о  п а р т н е р о м ,  

о д н и м  из двух и л и  трех  п а р т н е р о в ,  д е л а в ш и х  замах;

л о в л я  мяча ,  б р о ш е н н о г о  п а р т н е р о м  и з - з а  с п и н ы  и г р о к а  в н е и з в е с т н о м  

н а п р а в л е н и и  п о с л е  п е р в о г о  отскока ;

л о в л я  мяча ,  б р о ш е н н о г о  и з - з а  с п и н ы  и г р о к а  в стенку ,  п о с ле  п е р в о г о  о т с к о к а  

от п ол а ,  сразу  п о с ле  удара  о стенку  и т.п.
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Ч а с т о т а  шагов:  

бег на месте =10  с;

бег на месте с о п о р о й  р у к а м и  о вы сокую  скам ейку ;

бег на 3, 6, 10, 15 м с а к ц е н т о м  на б о л ь ш о е  ко л и ч е с т в о  ш агов;

бег вн из  по н а к л о н н о й  п л о с к о с ти ;

с е м е н я щ и й  бег;

частое  п е р е б и р а н и е  н о г а м и ,  сидя на  в ы с о к о м  стуле.

Б ы с т р о т а  н а ч а л а  д в и ж е н и й ,  и б ы ст р о та  н а б о р а  скорости :  

б е г  н а  З ,  6, 10, 2 0 ,  30 ,  60 м ;

р ы в к и  на  отрезках  от 3 до 20 м из р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и й  (стоя боком ,  

с п и н о й  по н а п р а в л е н и ю  д в и ж е н и я ,  сидя ,  л е ж а  в р а з н ы х  п о л о ж е н и я х ) ;  

бег со с м ен о й  н а п р а в л е н и я  (зигзагом);

2-3 п р ы ж к а  на  месте и бег на к орот кую  д и с т а н ц и ю .  У детей  на  УТЭ 

в о з м о ж н ы  у п р а ж н е н и я  на  корте  типа:

стоя  в левом  ( п р а в о м )  углу п л о щ а д к и  п ос т а р а т ьс я  догн а ть  и отбить мяч,  

п о с л а н н ы й  к р о ссо м  вп р аво  (влево);

стоя  в л евом  (п р а в о м )  углу п л о щ а д к и  п о с т а р а т ь с я  отбить  мяч ,  п о с л а н н ы й  

к р о с с о м  вп раво  (влево) ,  а затем  у к о р о ч е н н ы й  влево (вправо) ;

стоя  в цен т ре  задней  л и н и и  догн а ть  у к о р о ч е н н ы й ,  п о с л а н н ы й  Влево или 

В п р а во  и т.п.

У п р а ж н е н и я  д л я  в о с п и т а н и я  г и б к о с т и :

о б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  с ш и р о к о й  ам п л и ту д о й  д в и ж е н и й - м а х и  

р у к ам и ,  н о г а м и -в п е р е д -в в е р х ,  в с торон ы -в верх ;

н а к л о н ы  вперед ,  в с т о р о н ы ,  назад  из р а з н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й - н о г и  

вместе ,  ш и р е  плеч ,  одна  перед  другой и т.п.;

п о в о р о т ы ,  н а к л о н ы  и в р а щ е н и я  головой;

н а к л о н ы ,  п о в о р о т ы  и к руговы е  д в и ж е н и я  т у л о в и щ е м ,  в п о л о ж е н и и  л еж а  на 

с п и н е  п о д н и м а н и е  ног  за голову  (эти у п р а ж н е н и я  могут в ы п о л н я т ь с я  ак ти в н о  и 

п а с с и в н о ) ;

у п р а ж н е н и я  с п алкой :  н а к л о н ы ,  п о в о р о т ы  т у л о в и щ а -р у к и  в р а з л и ч н о м

п о л о ж е н и и  (внизу,  вверху,  в п ереди ,  за головой ,  за с п и н о й ) ;  выкруты;  

п е р е ш а г и в а н и е  и п е р е п р ы г и в а н и е  через  палку;

п о д т я г и в а н и я  левой  (правой)  ноги за л о д ы ж к у  к я го д и ц а м .  С огн ув  левую 

(правую)  ногу  в к о л е н н о м  суставе подтя нут ь  к о л е н о  к груди,  обхватив голень;

п о д н я в  правую (левую) руку вверх,  левую (правую)  вн из  согнуть  и, взяв  

к и с ти  «в замок»  за с п и н о й , - п о т я н у т ь ;

в с е в о з м о ж н ы е  у п р а ж н е н и я  на г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м е й к е ,  стенке ,  в 

п о л о ж е н и и  л е ж а  на  полу.

У п р а ж н е н и я  для в о с п и т а н и я  в ы н о с л и в о с т и :  

бег р а в н о м е р н ы й  и п е р е м е н н ы й ;
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ходь ба  н а  л ы ж ах ,  к а т а н и е  н а  к о н ь к а х  и в е л о с и п е д е ,  п л а в а н и е ;

с п о р т и в н ы е  и г р ы  ( м о д и ф и ц и р о в а н н ы е ) :  баскет б о л ,  футбол,  х о к к е й ;

т р е н и р о в о ч н ы е  и г ры  на  корте  со с п е ц и а л ь н ы м и  з а д а н и я м и .

П р и  в о с п и т а н и и  в ы н о с л и в о с т и  ц е л е с о о б р а з н о  п р и м е н я т ь  в а р и а н т ы

к р у г о в о й  т р е н и р о в к и .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н о й  ( с к о р о с т н о й )  в ы н о с л и в о с т и

Выносливость-это с п о с о б н о с т ь  в ы п о л н я т ь  работу  без и з м е н е н и я  ее 

п а р а м е т р о в .  И н ы м и  с л о в а м и ,  м о ж н о  сказать ,  что в ы н о с л и в о с т ь  - это с п о с о б н о с т ь  

п р о т и в о с т о я т ь  у т о м л е н и ю .  Р а з л и ч а ю т  два  в и д а  в ы н о с л и в о с т и :  о бщ ую  и

с п е ц и а л ь н у ю .

Общая выносливость-способность к  н е п р е р ы в н о й  д и н а м и ч е с к о й  работе

у м е р е н н о й  м о щ н о с т и ,  в к л ю ч а ю щ е й  ф у н к ц и о н и р о в а н и е  всего  м ы ш е ч н о г о  

ап парата .  С б и о л о г и ч е с к о й  т о ч к и  з р е н и я  он а  о п р е д е л я е т с я ,  п р е ж д е  всего,  

с о в е р ш е н н о й  д е я т е л ь н о с т ь ю  в е г е т а т и в н ы х  о р га н о в  и в ы с о к и м  у р о в н е м  а э р о б н ы х  

о б м е н н ы х  п р о ц е с с о в .  О б щ а я  в ы н о с л и в о с т ь  служит  ф у н д а м е н т о м  для  

п р и о б р е т е н и я  м н о г и х  в и до в  с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и .  С п о с о б н о с т ь  в ы п о л н я т ь  

с п е ц и ф и ч е с к у ю  работ у  без и з м е н е н и я  ее п а р а м е т р о в  н а з ы в а ю т  с п е ц и а л ь н о й

в ы н о с л и в о с т ь ю .  В ы н о с л и в о с т ь  т е н н и с и с т а ,  с в я з а н н а я  с в о з м о ж н о с т ь ю  в ы п о л н я т ь  

работу  д и с к р е т н о г о  х а р а к т е р а  в т е ч е н и е  д л и т е л ь н о г о  в р е м е н и ,  играть  м атчи  

е ж е д н е в н о ,  а и н о г д а  и по два  в ден ь  во в р е м я  т у р н и р а ,  д л я щ е г о с я  одну,  а и н о г д а  и 

две н е де л и ,  з а в и с и т  от а э р о б н о г о  и с т о ч н и к а  э н е р г и и .  В ы н о с л и в о с т ь ,  п р о я в л я е м а я  

в р о з ы г р ы ш е  очка ,  д л и т е л ь н о с т ь ю  до 10-15 с, во м н о г о м  будет з ав и сеть  от 

а л а к т а т н о й  а н а э р о б н о й  п р о и з в о д и т е л ь н о с т и ,  а д л и т е л ь н о с т ь ю  в 20 с и бол ее -о т  

л а к т а т н о й  а н а э р о б н о й  п р о и з в о д и т е л ь н о с т и .  Упражнения на скоростную 

выносливость:

Ц и к л и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  не могут быть  с р ед ств о м  р а з в и т и я  с п е ц и ф и ч е с к о й  

в ы н о с л и в о с т и  т е н н и с и с т а ,  так  к а к  п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  и с к о р о с т ь  д в и ж е н и й  

т е н н и с и с т а  в игре  п о с т о я н н о  м е н я ю т с я .  С р е д с т в о м  в о с п и т а н и я  скоростной 

выносливости м о ж е т  быть к о м п л е к с  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й ,  в к о т о р ы й  следует  

в к л ю ч а т ь  р а з л и ч н ы е  ви ды  п р ы ж к о в  и бега.

Н а п р и м е р :

бег (2-3 км )  с ч е р е д о в а н и е м  у с к о р е н и й ;

бег со с м е н о й  н а п р а в л е н и й ;

бег с ч е р е д у ю щ и м и с я  п р ы ж к а м и  в с т о р о н ы ,  назад ,  вверх;

бег со с м е н о й  тем па ;  у п р а ж н е н и я  со с к а к а л к о й .  П о с л е  д о с т а т о ч н о  

и н т е н с и в н о й  т р е н и р о в к и  очень  э ф ф е к т и в н ы  у с к о р е н и я  10*30 м.

К р о с с ы  следует  бегать по си л ь н о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ,  п р и ч е м  с 

у с к о р е н и е м  п р е о д о л е в а т ь  п о д ъ е м ы ,  на  сп усках  з а м е д л я т ь  тем п ,  чередуя  его с 

п р ы ж к а м и  (стараться  в п р ы ж к е  достать  ветку  дерева) .
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П р е д м е т н а я  о б л а с т ь  « В и д  с п о р т а »  ( д л я  б а з о в о г о  и у г л у б л е н н о г о  у р о в н е й  

с л о ж н о с т и )

С о д е р ж а н и е  п р е д м е т н о й  о б л а с т и  «Вид  с п о р т а »  (для  базового  и 

у г л у б л е н н о г о  у р о в н е й  с л о ж н о с т и )

Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

Задачи технической подготовки:

О владеть  с п о р т и в н о й  т е х н и к о й  и з б р а н н о г о  в и да  спорта .

С оздать  д в и г а т е л ь н о е  п р е д с т а в л е н и е  об и з у ч а е м о й  техн и ке .

О владеть  п р а в и л ь н ы м  в ы п о л н е н и е м  т р е б у е м ы х  д в и ж е н и й ,  э л е м е н т о в ,  

с в я з о к  и д е й с т в и й .

П р и о б р е с т и  н а в ы к и  т е х н и к и  игры.

С о в е р ш е н с т в о в а т ь  с п о р т и в н у ю  т е х н и к у  за счет  более  р а ц и о н а л ь н о г о  и 

э ф ф е к т и в н о г о  в ы п о л н е н и я  д в и ж е н и й .

О владеть  р а с с л а б л е н и е м .

У в е л и ч и т ь  частоту  д в и ж е н и й  и их амплитуду.

Н а у ч и т ь  п р о я в л я т ь  б о л ьш у ю  силу в в ы п о л н е н и й  д в и ж е н и й  и д ей с тв и й .

И с п о л ь з о в а т ь  упругость  м ы ш ц .

Н а у ч и т ь  в ы п о л н я т ь  д в и г а т е л ь н ы е  д е й с т в и я ,  к а к  в о б ы ч н ы х ,  так  и в более 

т р у д н ы х  условиях .

О владеть  т е х н и к о й  в с п о м о г а т е л ь н ы х  ви дах  спорта .

Н а у ч и т ь  п р а в и л ь н о  в ы п о л н я т ь  О Р У  и с п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я .

Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  н а п р а в л е н а  н а  об у ч е н и е  с п о р т с м е н а  т е х н и к е  

д в и ж е н и й  и д о в е д е н и е  их до с о в е р ш е н с т в а .  С п о р т и в н а я  т е х н и к а  -  это сп особ  

в ы п о л н е н и я  с п о р т и в н о г о  д е й с т в и я ,  к о т о р ы й  х а р а к т е р и з у е т с я  о п р е д е л е н н о й  

ст е п е н ь ю  э ф ф е к т и в н о с т и  и р а ц и о н а л ь н о с т и  и с п о л ь з о в а н и я  с п о р т с м е н о м  своих  

п с и х о ф и з и ч е с к и х  в о з м о ж н о с т е й .  В п р о ц е с с е  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  

и с п о л ь зу е т с я  к о м п л е к с  средств  и м ет о д о в  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и .  У с л о в н о  их 

м о ж н о  п о д р а з д е л и т ь  на  две г р у п п ы :  средства  и м ет о д ы  с л о в е с н о г о ,  н а г л я д н о г о  и 

с е н с о р н о г о  в о зд е й с т в и я .

К н и м  о тн о ся т ся :

беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;

показ техники изучаемого движения

С р е д с т в а  и м ет оды ,  в о с н о в е  к о т о р ы х  л е ж и т  в ы п о л н е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  

к а к и х - л и б о  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й .  В этом  случае п р и м е н я ю т с я :

общеподготовительные упражнения. О н и  п о з в о л я ю т  о в л а д е т ь

р а з н о о б р а з н ы м и  у м е н и я м и  и н а в ы к а м и ,  я в л я ю щ и м и с я  ф у н д а м е н т о м  для  р о ст а  

т е х н и ч е с к о г о  м а с т е р с т в а  в т е н н и с е ;

специально-подготовительные и соревновательные упраж нения. О н и  

н а п р а в л е н ы  н а  о в л ад ен и е  т е х н и к о й  т е н н и с а ;
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методы целостного и расчлененного упражнения. О н и  н а п р а в л е н ы  на  

о в л а д е н и е ,  и с п р а в л е н и е ,  з а к р е п л е н и е  и с о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  ц е л о с т н о г о  

д в и г а т е л ь н о г о  д е й с т в и я  и л и  о т д ел ьн ы х  его част ей ,  фаз,  э л е м е н т о в ;

равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой,

соревновательный и другие методы, с п о с о б с т в у ю щ и е  г л а в н ы м  о б р а з о м  

с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  и с т а б и л и з а ц и и  т е х н и к и  д в и ж е н и й .

Т е х н и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  о б ъ е д и н я ю т ,  к а к  п р а в и л о ,  в о п р е д е л е н н ы е  

к о м п л е к с ы ,  в к о т о р ы х  и г р а  по э л е м е н т а м  и л и  со с в я з к а м и  э л е м е н т о в  чередует ся  с 

п о л н о й  к о о р д и н а ц и е й  д в и ж е н и й .  Э ти  у п р а ж н е н и я  в ы п о л н я ю т с я  н а  р а з л и ч н ы х  

ск о р о ст я х ,  с р а з л и ч н ы м  т е м п о м  и р и т м о м .  П р и  и с п р а в л е н и и  о ш и б о к ,  преж де  

всего ,  следует  о п р е д е л и т ь  о с н о в н ы е ,  к о т о р ы е  в н а и б о л ь ш е й  мере  с к а з ы в а ю т с я  на 

э ф ф е к т и в н о с т и  и г р ы  в т е н н и с .  Это ,  г л а в н ы м  о бразом ,  о ш и б к и  в т е х н и к е  

д в и ж е н и й  р у к а м и ,  с о г л а с о в а н и и  д в и ж е н и й  рук с д ы х а н и е м ,  с о г л а с о в а н и и  

д в и ж е н и й  рук  и ног.

Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  н а п р а в л е н а  н а  н е п р е р ы в н о е  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  

д в и ж е н и й  т е н н и с и с т о в  во в р е м я  р а з л и ч н ы х  р е ж и м о в  р аб о т ы ,  к о т о р ы е  и з м е н я ю т с я  

в з а в и с и м о с т и  от р а з в и т и я  д в и г а т е л ь н ы х  и в о л е в ы х  кач еств ,  ф у н к ц и о н а л ь н о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и  о б у ч а ю щ е г о с я .  К о н е ч н о й  ц е л ь ю  это й  п о д г о т о в к и  я в л я е т с я  

ф о р м и р о в а н и е  и с о в е р ш е н с т в о в а н и е  ст и ля  в т е н н и с е .  На б азо во м  уровн е  1 -3 

годов  о б у ч е н и я  п о д г о т о в к а  т е н н и с и с т о в  п р е д с т а в л я е т  с о б о й  п л а н о м е р н ы й

п р о ц е с с  о с в о е н и я  д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и н а в ы к о в ,  р а з в и т и я  д в и г а т е л ь н ы х  

кач еств .  Н а  этом  этапе  отсутствует  к а к а я - л и б о  п е р и о д и з а ц и я .  Т р е н и р о в о ч н ы е  

з а н я т и я  п р е и м у щ е с т в е н н о  н а п р а в л е н ы  н а  о с в о е н и е  т е х н и к и  и г р ы  в т е н н и с  в с е м и  

с п о с о б а м и  с п р и м е н е н и е м  р а з н о о б р а з н ы х  у п р а ж н е н и й  т е х н и ч е с к о й  

н а п р а в л е н н о с т и .  П о д г о т о в к а  н а ч и н а ю щ и х  т е н н и с и с т о в  х а р а к т е р и з у е т с я  

р а з н о о б р а з и е м  средств  и м ет о д о в ,  ш и р о к и м  п р и м е н е н и е м  м а т е р и а л а  р а з л и ч н ы х  

в и до в  с п о р т а  и п о д в и ж н ы х  игр ,  а т акж е  и г р о в о г о  метода.  П р и  о б у ч е н и и  т е х н и к е  

и г р ы  в т е н н и с  н е о б х о д и м о  освои ть  м н о г о о б р а з н ы е  п о д г о т о в и т е л ь н ы е

у п р а ж н е н и я .  У о б у ч а ю щ и х с я  д о л ж н а  ф о р м и р о в а т ь с я  р а з н о с т о р о н н я я  т е х н и ч е с к а я  

база,  п р е д п о л а г а ю щ а я  о вл а д е н и е  ш и р о к и м  к о м п л е к с о м  р а з н о о б р а з н ы х

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й ,  что я в л я е т с я  о с н о в о й  для  п о с л е д у ю щ е г о  э ф ф е к т и в н о г о  

т е х н и ч е с к о г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я .  Р абота  в ы п о л н я е т с я  п р е и м у щ е с т в е н н о  в 

а э р о б н о м  р е ж и м е .  Работа  н а  корте  д о п о л н я е т с я  д в у м я - т р е м я  45 м и н у т н ы м и  

з а н я т и я м и ,  в к о т о р ы х  о с н о в о й  я в л я ю т с я  п о д в и ж н ы е  и с п о р т и в н ы е  игры ,  

у п р а ж н е н и я ,  н а п р а в л е н н ы е  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и ,  с и л о в ы е  (с с о п р о т и в л е н и е м  

п а р т н е р а  и и с п о л ь з о в а н и е м  м а с с ы  с о б с т в е н н о г о  тела).  В а ж н ы м  м о м е н т о м  

п о с т р о е н и я  п о д г о т о в к и  н а  этом  этапе  я в л я е т с я  отсутствие  г о д и ч н о й  

п е р и о д и з а ц и и ,  н а ц е л е н н о с т ь  на  д о с т и ж е н и е  в ы с о к и х  р езул ьт атов  в с о р е в н о в а н и я х  

в о з р а с т н о й  группы.
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Н а ч и н а я  с 4-го года  о б у ч е н и я  на  б азо во м  уровн е ,  п р о ц е с с  п о д г о т о в к и  

ст р о и т с я  н а  о сн ове  п е р и о д и з а ц и и  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й .  П е р в ы е  три  года 

п о д г о т о в к и - э т о  р а з н о с т о р о н н я я  р а б о т а  п р е и м у щ е с т в е н н о  т е х н и ч е с к о й  

н а п р а в л е н н о с т и  и с к л ю ч и т е л ь н о  н а  з а д а н и я х  к о м п л е к с н о й  и г р ы  в т е н н и с  без у зко й  

с п е ц и а л и з а ц и и  и с о р и е н т а ц и е й  на  с п о р т и в н ы й  результат  

Т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

Т а к т и ч е с к о е  м а с те р с т в о  с п о р т с м е н а  - и с к у с с тв о  вес ти  в с о р е в н о в а н и я х  

борьбу  с р а в н ы м  и л и  даже более с и л ь н ы м  с о п е р н и к о м ,  н а и л у ч ш и м  об разом  

и с п о л ь зу я  для  д о с т и ж е н и я  п о б е д ы  хотя бы даже н и ч т о ж н ы е  п р е и м у щ е с т в а  в 

свое й  т е х н и ч е с к о й ,  ф и з и ч е с к о й  и л и  в о л е в о й  п о д г о т о в л е н н о с т и .  О в л ад ен и е  

т а к и м  м а с т е р с т в о м  в л ю б о м  виде  спорта ,  в том  ч и сл е  и в т е н н и с е ,  я в л я е т с я  

резуль т атом  м н о г о л е т н е й  ц е л е н а п р а в л е н н о й  работы .

С п о р т и в н а я  т а к т и к а  о с н о в ы в а е т с я  н а  т а к т и ч е с к о м  м ы ш л е н и и  

с п о р т с м е н а ,  к о т о р о е  в т е н н и с е  м о ж н о  с усп ехом  р а зв и в а т ь  в т е ч е н и е  всего 

года.  О с о б е н н о  п л о д о т в о р н ы м и  в этом  п л а н е  о к а з ы в а ю т с я  п е р и о д ы  о б щ е й  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  с их м н о г о о б р а з и е м  п р и в л е к а е м ы х  средств,  

к о л л е к т и в н о й  ф о р м о й  п р о в е д е н и я  б о л ь ш и н с т в а  з а н я т и й ,  в ы с о к о й  

э м о ц и о н а л ь н о с т ь ю  и м а л о й  о т в е т с т в е н н о с т ь ю  с о р е в н о в а н и й  (о с о б е н н о  в 

играх ,  кроссах ,  э с т а ф е т а х  и др.) .
Таблица 4

П о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  р а з у ч и в а н и я  т е х н и ч е с к и х  д е й с т в и й

С т е п е н ь  р а з в и т и я  т е х н и к и  о п р е д е л я е т  т е м п ы  р о с т а  м а с т е р с т в а  с п о р т с м е н о в  и 
усп ехи  его в с о р е в н о в а н и я х .  П о э т о м у  н е о б х о д и м о  уделять  се р ь е зн о е  в н и м а н и е  
т е х н и к е  и г р ы ,  отводить  м н о г о  в р е м е н и  н а  то, ч то б ы  за л о ж и т ь  о с н о в ы  т е х н и к и .  
Л ю б о й  т е х н и ч е с к и й  п р и е м ,  в ы п о л н е н н ы й  с с о б л ю д е н и е м  т е х н и ч е с к и х  
п р и н ц и п о в ,  будет э ф ф е к т и в н ы м  и э к о н о м и ч н ы м ,  а, с л е д о в а т е л ь н о ,  и 
р а ц и о н а л ь н ы м .

С п о с о б ы  д е р ж а н и я  р а к е т к и
К р а т к и е  т е о р е т и ч е с к и е  с в е д е н и я  

Д л я  х о р о ш е й  и г р ы  н у ж н о  не т о л ь к о  бы стро  п е р е д в и г а т ь с я  и уметь  в ы п о л н я т ь  
с и л ь н ы е  и т о ч н ы е  удары.  Но уметь  х о р о ш о  играть  в н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  - это 
и с к у с с т в о ,  к о т о р ы м  м о ж н о  овладеть ,  о с в о и в  не то л ь к о  азы,  но  и н ю а н с ы  т е х н и к и  
игры .  П р е ж д е  всего ,  надо  знать ,  к а к  дер ж ать  ракетку .  Р а з л и ч а ю т  г о р и з о н т а л ь н у ю  
(или  е в р о п е й с к у ю )  и в е р т и к а л ь н у ю  (или  а зи а т с к у ю )  хватки .  Н а з в а н и я  с п о с о б о в  
д е р ж а н и я  р а к е т к и  п р о и с х о д я т  от п о л о ж е н и я  её оси о т н о с и т е л ь н о  го р и зо н т а .

П р и  в е р т и к а л ь н о й  хватке  б о л ь ш о й  и у к а з а т е л ь н о й  п а л ь ц ы  о б х в а т ы в а ю т  ручку  
р а к е т к и  так,  к а к  мы о б ы ч н о  д е р ж и м  авторучку,  п о э т о м у  такую  хватку  часто  
н а з ы в а ю т  «хваткой пе ром » .  Н о  т а к о й  х в а т к о й  удобно  отбивать  м я ч и  л и ш ь  
л а д о н н о й  с т о р о н о й  р а к е т к и .  В е в р о п е й с к о м  н а с т о л ь н о м  т е н н и с е  и в н а ш е й  стране  
«хватка  п е р о м »  н е п о п у л я р н а ,  п о э т о м у  г о в о р и ть  будем о других  видах  хватки .  П р и  
хватке  «пером»  и г р о к  с м е щ а е т с я  ближе к л е в о м у  углу стола,  т а к и м
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об р азо м  к о н т р о л и р у я  бол ьш у ю  часть  стола  и г р о й  справа .  П р и  эт о й  хватке  
удоб нее  бить  м я ч и ,  л е т я щ и е  б л и зко  от себя.  П р и  этом  слева  в ы п о л н я е т с я  тол чок ,  
п о д р е з к а  и п о д с т а в к а ,  а с п р а в а  п о д р е зк а ,  п о д с т а в к а ,  удар и в р а щ е н и е  м я ч а  «топ- 
спин» .  И г р а  «пером»  требует  б о л ь ш о й  п о д в и ж н о с т и  у стола.

П р и  г о р и з о н т а л ь н о й  хватке  ручку  р а к е т к и  о б х в а т ы в а ю т  т р е м я  п а л ь ц а м и  
с р е д н и м ,  б е з ы м я н н ы м  и м и з и н ц е м ,  у к а з а т е л ь н ы й  в ы т я н у т  вдоль  к р ая  р а к е т к и ,  а 
б о л ь ш о й  р а с п о л о ж е н  на  т ы л ь н о й  ст о р о н е  и сл егк а  с о п р и к а с а е т с я  со с р е д н и м  
п а л ь ц е м .  О н а  у д о б н а  тем , что п о з в о л я е т  о д и н а к о в о  э ф ф е к т и в н о  играть  о б е и м и  
с т о р о н а м и  р а к е т к и .  Эта  х в ат к а  н а и л у ч ш и м  о б р азо м  п о д х о д и т  для  в ы п о л н е н и я  
р а з н о о б р а з н ы х  а т а к у ю щ и х  и з а щ и т н ы х  ударов  к а к  слева ,  так  и справа .

М е т о д и к а  о б у ч е н и я
Ч т о б ы  легче и бы стрее  п р и р у ч и т ь  ракетку ,  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  р а з л и ч н о г о  рода  

у п р а ж н е н и я .  Их м о ж н о  в ы п о л н я т ь  с а м о с т о я т е л ь н о  и где угодно:  в сп ортзале ,  
дома ,  н а  улице.

1. Н а б и в а н и е  мяча .  П о д б р о с и т ь  м я ч  на  р а к е т к у  и п р о д о л ж а т ь  п о д б и в а н и е  
м я ч а  снизу ,  г о р и з о н т а л ь н о  р а с п о л о ж е н н о й  р а к е т к о й ,  п р и м е р н о  н а  уровн е  
п оя са .  С н а ч а л а  о д н о й  с т о р о н о й ,  п о т о м  другой ,  а затем п о о ч е р е д н о  л е в о й  и 
п р а в о й  ст о р о н о й .

2. И г р а  у ст ен ки .  В стан ьте  у с т е н к и  на  р а с с т о я н и и  3-4 м е т р о в  в п о л - о б о р о т а  
н а п р а в о  и,  слегка  п о д б р о с и в  м я ч  р у к о й  без р а к е т к и ,  ударьте  по н е м у  
р а к е т к о й  т а к и м  о б р а зо м ,  ч то б ы  м яч  у д а р и л с я  о стену и дол ет ел  до вас.  П р и  
этом  в н а ч а л е  м о ж н о  м я ч  л о в и т ь  н е и г р о в о й  р у к о й  п о с л е  каж д о го  удара,  а 
затем ,  по мере  о с в о е н и я  этого  н е с л о ж н о г о  т е х н и ч е с к о г о  э л е м е н та ,  м о ж н о

п р о д о л ж и т ь  п о в т о р н ы е  удары р а к е т к о й  без о с т а н о в к и ,  н а  к о л и ч е с т в о  ударов .  Это 
у п р а ж н е н и е  м о ж н о  у с л о ж н и т ь .  Д л я  этого  п о д б р о ш е н н ы й  м я ч  н е о б х о д и м о  
ударить  так ,  ч то б ы  он с н а ч а л а  у д а р и л с я  об пол ,  затем  о стенку,  а п о т о м  в е р н у л с я  
к вам для  п о в т о р н о г о  удара  р а к е т к о й .

К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й .
Ж о н г л и р о в а н и е  м я ч о м  п р а в и л ь н ы м  хватом  ракетки :

- о д н о й  с т о р о н о й  р а к е т к и ;
-другой с т о р о н о й ;
- п о о ч е р е д н о ;
-игра  о стен у  слета;
-игра  о стен у  п о с л е  о т с к о к а  от пола ;
- п е р е б р а с ы в а н и е  м я ч а  р а к е т к а м и  (как  в б а д м и н т о н е ) .
П р и  ж о н г л и р о в а н и е  р а к е т к а  д о л ж н а  н а х о д и т ь с я  на  уровн е  п о я са ,  а м яч  д о л ж е н  
по д л ет ат ь  до у р о в н я  головы .

В о в л а д е н и и  т а к т и ч е с к и м  м а с т е р с т в о м  м н о г о е  з а в и с и т  и от самого  

т е н н и с и с т а ,  и от тр енера .  П о д г о т о в к а  т е н н и с и с т а ,  к о т о р о г о  н а с т а в н и к  н а ц е л и в а е т  

н а  т в о р ч е с к о е  о с в о е н и е  з а д а н н о й  п р о г р а м м ы ,  дает  ж е л а е м ы е  результаты .  П р и  

этом  с п о р т с м е н  о с м ы с л и в а е т  не т о л ь к о  в ы п о л н я е м о е  в д а н н ы й  м о м е н т  

у п р а ж н е н и е ,  но  и всю с и с т е м у  п о д г о т о в к и ,  н а с т р а и в а е т  себя  н а  п р е о д о л е н и е
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тр у д н о с т е й ,  у ч и т ся  о ц е н и в а т ь  свои  в о з м о ж н о с т и ,  в з в е ш и в а т ь  с и лы ,  а к т и в н о  

в к л ю ч а е т с я  в с о п е р н и ч е с т в о .

В с о р е в н о в а т е л ь н ы й  п е р и о д ,  к р о м е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  т а к т и ч е с к о г о  

м ы ш л е н и я ,  все б о л ьш е  п р и х о д и т с я  р е ш а т ь  с п е ц и ф и ч е с к и е  задачи: изучать  р а з н ы е  

в а р и а н т ы  и г ры ,  н а х о д и т ь  не и с п о л ь з о в а н н ы е  еще р е з е р в ы  т е х н и ч е с к о й  и 

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  о ттачи вать  свое т а к т и ч е с к о е  м а с т е р с тв о  в сери и  

п о д в о д я щ и х  и к о н т р о л ь н ы х  с о р е в н о в а н и й .

И с п о л ь з о в а н и е  л ю б о го  т а к т и ч е с к о г о  м а н е в р а  з а в и с и т  от п о д г о т о в л е н н о с т и  

и грока .  И г р а  н а с т о л ь к о  б ы с т р о т е ч н а ,  что с п о р т с м е н у  п р и х о д и т с я  з а р а н е е  и в 

д е т а л я х  п р е д у г а д ы в а т ь  ее схему.

Т е н н и с и с т  о б я з а н  п р и у ч и т ь  себя  о р и е н т и р о в а т ь с я  и с а м о с т о я т е л ь н о  ре ш а т ь  

с л о ж н ы е  т а к т и ч е с к и е  з ад ач и  н е п о с р е д с т в е н н о  во в р е м я  и г р ы ,  тем более что во 

в р е м я  и г р ы  часто  п р и х о д и т с я  и з м е н я т ь  схему борьбы .  У м е н и е  о р и е н т и р о в а т ь с я  в 

с л о ж н ы х  с и ту а ц и я х  во в р е м я  с о с т я з а н и й  в о с п и т ы в а е т с я  н а  т р е н и р о в к а х  с 

р а в н ы м и  и л и  более  с и л ь н ы м и  с п а р р и н г - п а р т н е р а м и ,  а т акж е  в результате  

р ег у л я р н о г о  и д о с т а т о ч н о г о  к о л и ч е с т в а  стартов  в к о н т р о л ь н ы х  и п о д в о д я щ и х  

со р е в н о в а н и я х .

З а в е р ш а ю щ и м  э т а п о м  т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  к аж дого  т е н н и с и с т а  я в л я е т с я  

и з у ч е н и е  п р е д п о л а г а е м ы х  п р о т и в н и к о в  (их р езул ьтатов  в п р о ш л о м ,  о с о б е н н о с т е й  

т е х н и к и ,  т а к т и к и ,  п о в е д е н и я  на  с о р е в н о в а н и я х  и т. д.) ,  н а х о ж д е н и е  и по 

в о з м о ж н о с т и  о п р о б о в а н и е  о п т и м а л ь н ы х  в а р и а н т о в  п р о х о ж д е н и я  и г р ы  н а  корте .

Т р е н и р о в к а  с т а к т и ч е с к о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю  с т р о и т с я  с учетом 

п о с т а в л е н н ы х  задач  и с о о т в е т с т в у ю щ е й  п о д г о т о в л е н н о с т и  о б у ч а ю щ и х с я  и 

с о д е р ж и т  р а з н о о б р а з н ы е  з а д а н и я ,  к а к  п р а в и л о ,  и г р а  со с м е н о й  и н т е н с и в н о с т и  по 

ее ходу и л и  о р и е н т и р о в к е  н а  с о п е р н и к о в .  Н а п р и м е р ,  з а д а н и е  н а  в ы и г р ы ш  того 

и л и  и н о г о  отрезка ,  и л и  «не уступить  ли дерство»  на  отрезке ,  и л и  п о п е р е м е н н о е  

л и д и р о в а н и е .

С у щ е с т в у ю т  с л е д у ю щ и е  основные т акт ические варианты игры:

относительно равномерное проигрывание игры (наиболее энергетически 

экономный вариант);

относительно быстрое начало игры с продолжительным стартовым  

ускорением и дальнейшее лидирование;

относительно медленное начало игры с финишным ускорением;

с ускорениями по ходу игры, включая стартовое, финишное, или без них 

(наиболее сложный и энергетически неэкономный вариант).

Т р е н и р о в к а  с т а к т и ч е с к о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю  п р е д ъ я в л я е т  особые 

т р е б о в а н и я  к с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  о б у ч а ю щ и х с я ,  к о т о р а я  

я в л я е т с я  с о в о к у п н о с т ь ю  ф и з и ч е с к о й ,  т е х н и ч е с к о й  и п с и х о л о г и ч е с к о й  ст орон  

п о д г о т о в к и .  В т а к т и к е  н е о б х о д и м а  т щ а т е л ь н а я  т е о р е т и ч е с к а я  п о д го т о в к а ,  

о с н о в а н н а я  к а к  н а  и з у ч е н и и  о п ы т а  в е д у щ и х  т е н н и с и с т о в ,  так  и на  т е с н о м
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в з а и м о д е й с т в и и  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я  и с п о р т с м е н о в  в п р о ц е с с е  п о с т а н о в к и  

з а д а н и я  и ан ализе  п р о д е л а н н о й  работы.

И н т е г р а л ь н а я  п о д г о т о в к а  п р е д п о л а г а е т  в л а д е н и е  т е х н и к  о - т а к т и ч е с к и м и  

м е т о д а м и  и п р и е м а м и  игры.

К о м п л е к с ы  п о д г о т о в и т е л ь н ы х  и п о д в о д я щ и х  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  

( О Р У ,  О Ф П )

Ст роевы е упраж нения.

О с н о в н ы е  п о н я т и я : строй,  ш ер ен га ,  к о л о н н а ,  ф р о н т ,  фланг ,  д и с т а н ц и я ,

ин т ер вал ,  н а п р а в л я ю щ и й ,  з а м ы к а ю щ и й ,  п р е д в а р и т е л ь н а я  и и с п о л н и т е л ь н а я  части 

команд.

Д е й с т в и я  в строю (на  месте и в д в и ж е н и и ) :  стой ки ,  п о с т р о е н и е ,  расчёт,  

п е р е с т р о е н и я ,  р а з м ы к а н и я  и с м ы к а н и я ,  по в о р о ты .

Ходьба ,  бег, п р ы ж к и .  О с н о в н ы е  д е й с т в и я ,  к о м а н д ы  и р а з н о в и д н о с т и .  

Д в и ж е н и е  на месте ,  в обход, по кругу,  по д и а г о н а л и ,  « змейкой» ,  «по спирали» ,  

д в и ж е н и е  в з а д а н н о м  н а п р а в л е н и и ,  п е р е м е н а  н а п р а в л е н и я  д в и ж е н и я .  П ер е х о д  с 

ходьбы на  бег и обратно.

Общеразвивающие упражнения. О с н о в н ы е  п о л о ж е н и я  к и с т е й  и д в и ж е н и я  

и м и  в р а з л и ч н ы х  с о ч е т а н и я х  и в р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и я х :  руки  в

ст о р о н ы ,  вперёд  и т.д. О с н о в н ы е  и п р о м е ж у т о ч н ы е  п о л о ж е н и я  п р я м ы х  и 

со гнуты х  рук. С о м к н у т ы е ,  с к р е с тн ы е ,  р а з н о и м е н н ы е  п о л о ж е н и я  рук.

Движения руками: вперёд ,  назад ,  книзу ,  кверху,  вп р аво ,  влево ,  внутрь,

наружу,  в ст о р о н ы .  Круги  руками .

О сновные полож ения головы и т уловищ а. О с н о в н ы е  д в и ж е н и я  г о л о в о й  и 

т ул ови щ ем :  круговые ,  п о в о р о т ы ,  н а к л о н ы .  С о ч е т а н и е  д в и ж е н и й .

Основные стойки ногами: о с н о в н а я ,  с к р е с т н а я ,  в р о з ь ,  с о м к н у т а я ,  на

носках ,  на  одной  ноге,  на коленях .  Д в и ж е н и я  ногам и :  п о д н и м а н и е ,  махи,  взмахи  в 

р а з л и ч н ы х  пл оскостях .  То же стоя ,  сидя ,  лёжа.

Полуприседы и приседы. В ы пады:  вперёд ,  назад ,  вп раво ,  влево,  с к р е с т н ы й ,

р а з н о и м е н н ы й .

Седы: о б ы ч н ы й ,  ноги  врозь ,  углом, с захватом ,  на пятках ,  пол уш п агат ,

ш пагат .  Р а з л и ч н ы е  с о ч е т а н и я  д в и ж е н и й .

Упоры: п р и сев ,  лёжа,  л ё ж а  сзади,  стоя с о г н у в ш и с ь ,  на  о дной  ноге при

р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и я х  другой,  лёж а  с р а з л и ч н ы м и  п о л о ж е н и я м и  рук и ног.

Р а з л и ч н ы е  со ч е т а н и я  д в и ж е н и й .

Ходьба и ее р а з н о в и д н о с т и :  об ы ч н а я ,  с т р о евы м  ш аго м ,  с п о р т и в н ы м  ш агом ,  

в р а з л и ч н о м  т ем пе  и с з а д а н и я м и .  Х о д ьб а  вперёд ,  с п и н о й  вперёд ,  боком.  Ходьба:  

на носках ,  на  пятках ,  с в ы с о к и м  п о д н и м а н и е м  бедра,  ноги  врозь ,  в п о л у п р и с е д е ,  в 

при седе ,  с к р е с т н ы м  ш аго м ,  в ы п а д а м и ,  с н а к л о н а м и ,  с х л о п к а м и ,  с 

а к ц е н т и р о в а н н ы м  ш а го м ,  без з р и т е л ь н о г о  кон т роля .
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П р ы ж к и ;  вперёд ,  назад ,  в сторону ,  вверх ,  в длину ,  с р а зб е г а  и с места ,  на 

о д н о й  и двух ногах ,  в глубину ,  через  п р е п я т с т в и е ,  со с к а к а л к о й .

Различны е сочетания ходьбы, бега и прыж ков.

Упраж нения в равновесии.

О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  для  ф о р м и р о в а н и я  п р а в и л ь н о й  о сан ки .  

О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  для  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  качеств :  с

с о п р о т и в л е н и е м ,  с о т я г о щ е н и е м ,  в парах ,  с п р е д м е т а м и .

Спорт ивные и подвиж ные игры, эст аф ет ы

П о д в и ж н ы е  и г ры  для  р а з л и ч н ы х  в о з р а с т н ы х  групп.  М у з ы к а л ь н ы е  игры.  

И г р ы  и э с т а ф е т ы  с э л е м е н т а м и  т е н н и с а .  В о л е й б о л ,  баскетб о л ,  футбол,  ган д бол ,  

т е н н и с  в р а з л и ч н ы х  в а р и а н т а х  и соч етани ях .

Л е г к о а т л е т и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я .

Бег  на  д и с т а н ц и и  (20, 30, 60, 100, 300, 400,  800, 1000, 1500, 3000 м),  к росс  по 

п е р е с е ч ё н н о й  м е с т н о с т и  и с п р е п я т с т в и я м и .  Ч е л н о ч н ы й  бег 3х10 м, 5х10 м.

П р ы ж к и  в в ы с о т у  и длину.  М е т а н и е  п р е д м е т о в  (м ячи ,  н а б и в н ы е  м яч и ,  

г р а н а т ы ,  д и с к и  и т.д.) на д а л ь н о с т ь  и точн ост ь .

К о м п л е к с ы  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  ( С Ф П )

С набивными м ячам и  ( в е с  до 1 кг ) :

б р о с к и  м я ч а  д ву м я  р у к а м и  (о д н о й )  и з - з а  гол овы ;

с п р а в а  сбоку  с ш а г о м  л е в о й  н о г о й  вперед ;  - слева  сбоку  с ш а г о м  п р а в о й  

н о г о й  вп еред ,  снизу.

С гант елям и (вес до 0,5 кг):

круги  р у к а м и  о д н о в р е м е н н о  в п ер ед -ввер х ,  н азад-вверх ;

круги  р у к а м и  в р а з н ы х  н а п р а в л е н и я х - о д н а  в п ер ед -в в ер х ,  другая  н а за д  вверх  

и н а о б о р о т ;  из р а з н ы х  п о л о ж е н и й  р у к и  вперед ,  р у к и  в с т о р о н ы ,  л а д о н я м и  с 

г а н т е л я м и  в в е р х -с г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  рук;  в р а щ е н и е ,  с к р у ч и в а н и е ,  отведен и е  

кисти .

С резиновыми бинтами (амортизаторами), о д и н  к о н е ц  к о т о р о г о  

у к р е п л е н  п о с т о я н н о :

л и ц о м  к месту  п р и к р е п л е н и я  тян уть  н е з а к р е п л е н н ы й  к о н е ц  за себя то 

п р а в о й ,  то л е в о й  рукой ;

стоя  п р а в ы м  б о к о м  (левы м )  тян уть  п р я м о й  п р а в о й  р у к о й  (затем л ев о й )  

вп е р е д  н а л е в о  (вперед  н а п р а в о ) ;

п р а в о й  р у к о й  (затем  л е в о й )  тян уть  в н и з  к бедру;

стоя  л е в ы м  б о к о м  (затем п р а в ы м )  о пусти ть  п р а в у ю  (левую) руку вн и з ,  

тян уть  руку в п р а в о  (влево) ;

стоя  л и ц о м - в з я т ь  к о н е ц  б и н та  двум я  в ы т я н у т ы м и  р у к а м и ,  п о д н я т ь  п р я м ы е  

р у к и  вверх;

стоя  с п и н о й - в з я т ь  к о н е ц  б и н т а  п о д н я т о й  и с о гн у т о й  в локте  п р а в о й  (левой)  

р у к о й ,  в ы п р я м и т ь  руку вверх  вперед.
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М ет ания небольш их м ячей:

М е т а н и е  м я ч а  с о т я г о щ е н и е м  на дальность двумя руками, п р а в о й ,  л е в о й  из 

р а з н ы х  п о л о ж е н и й - с в е р х у ,  сбоку,  снизу.  В ы п о л н я т ь  б р о с к и  стоя ,  сидя ,  стоя  на  

од н ом  к о л е н е  и т.п. Ц е л е с о о б р а з н о  такж е  и с п о л ь з о в а т ь  п о д в и ж н ы е  и г р ы  с 

в ы р а ж е н н ы м и  с и л о в ы м и  н а п р я ж е н и я м и  д и н а м и ч е с к о г о  характера .

Л о в л я  и л и  о т б и в а н и е  р у к а м и  м я ч а  ( в о л е й б о л ь н о г о ,  б а с к е т б о л ь н о г о ,  

т е н н и с н о г о ) ,  п о с ы л а е м о г о  п а р т н е р о м  с р а з н о й  с и л о й ,  с р а з н о г о  р а с с т о я н и я ;

Л о в л я  и л и  о т б и в а н и е  м я ч а  п р и  за щ и т е  «ворот» п о с л а н н о г о  п а р т н е р о м ,  

о д н и м  из двух и л и  трех  п а р т н е р о в ,  д е л а в ш и х  зам ах ;

Л о в л я  мяча ,  б р о ш е н н о г о  п а р т н е р о м  и з - з а  с п и н ы  и г р о к а  в н е и з в е с т н о м  

н а п р а в л е н и и  п о с л е  п е р в о г о  о т с к о к а ;

Л о в л я  мяча ,  б р о ш е н н о г о  и з - з а  с п и н ы  и г р о к а  в стенку,  п о с л е  п е рвого  

о т с к о к а  от п ола ,  сразу  п о с л е  удара  о стен ку  и т.п.

Бег:

бег н а  месте  =1 0 с;

бег на  месте  с о п о р о й  р у к а м и  о в ы с о к у ю  скам е й ку ;

бег на  3, 6, 10, 15 м с а к ц е н т о м  на  б о л ьш о е  к о л и ч е с т в о  ш агов ;

бег в н и з  по  н а к л о н н о й  п л о с к о с т и ;

с е м е н я щ и й  бег;

частое  п е р е б и р а н и е  н о г а м и ,  сидя  н а  в ы с о к о м  стуле.

Б ы с т р о т а  н а ч а л а  д в и ж е н и й ,  и б ы с т р о т а  н а б о р а  скорости :  

бег н а  З, 6, 10, 20, 30, 60 м;

р ы в к и  на  отрезках  от 3 до 20 м из р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и й  (стоя боком ,  

с п и н о й  по н а п р а в л е н и ю  д в и ж е н и я ;  сидя ,  л е ж а  в р а з н ы х  п о л о ж е н и я х ) ,  бег со 

с м е н о й  н а п р а в л е н и я  ( зигзагом ) ;

2-3 п р ы ж к а  на  месте  и бег на  к о р о т к у ю  д и с т а н ц и ю .  У детей  на  УТЭ 

в о з м о ж н ы  у п р а ж н е н и я  н а  корте  типа:

стоя  в л евом  (п р а в о м )  углу п л о щ а д к и  п о с т а р а т ь с я  д о гн а ть  и отбить  мяч ,  

п о с л а н н ы й  к р о с с о м  в п р а в о  (влево) ;

стоя  в л е в о м  (п р а в о м )  углу п л о щ а д к и  п о с т а р а т ь с я  отбить  м яч ,  п о с л а н н ы й  

к р о с с о м  в п р а в о  (влево) ,  а затем  у к о р о ч е н н ы й  влево (вправо ) ;

стоя  в ц е н т р е  з а д н е й  л и н и и  д о гн а ть  у к о р о ч е н н ы й ,  п о с л а н н ы й  Влево  и л и  

В п р а в о  и т.п.

Упраж нения для воспит ания координационных способностей - из  у п о р а  

п р и с е в ,  п о о ч е р е д н о  п е р е с т а в л я я  руки ,  п р и й т и  в п о л о ж е н и е  у п о р а  лежа,  а затем  

о б р атн о  в и с х о д н о е  п о л о ж е н и е ;

из у п о р а  п р и с е в ,  в ы п р я м л я я с ь ,  п а д е н и е  в п е р е д  в упор  л е ж а  на  согн уты х  

руках,  то же в п е р е д - в п р а в о ,  в п е р е д -в л е в о ,  из других  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ;  - из 

с т о й к и  н а  к о л е н я х ,  руки  о п у щ е н ы ,  сл е г к а  п р и с е д а я ,  в с к о ч и т ь  н а  н о г и ,  то же с 

р а к е т к о й  и п о с л е д у ю щ и м  б ы с т р ы м  п е р е м е щ е н и е м  вп еред ,  в с т о р о н у  и т.п.;
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2 п р ы ж к а  вверх  с п о в о р о т о м  на  360° в р а з н ы е  с т о р о н ы ,  п р ы ж о к  вперед ;  - 

р а з л и ч н ы е  п р ы ж к и  (с п о д б и в а н и е м  м я ч а  в п о л  ру ко й ,  р а к е т к о й ,  дв у м я  р у к а м и ,  

дв у м я  р а к е т к а м и )  н а  месте;  оди н  влево  (в п р а в о ) ,  два  в п р а в о  (влево ) ;  н а  ск а м е й к у -  

со с к а м е й к и ;  с п р о д в и ж е н и е м  вп ер ед  и п е р е п р ы г и в а н и е м  через  п р е п я т с т в и е  и т.п.;

л о в л я  м я ч а  от с т ен ы  п о с ле  п р и с е д а ,  п о в о р о та ,  п р ы ж к а  вверх  и с п о в о р о т о м  

н а  360° и  т . п . ;

б р о с о к  м я ч а  в ц ель  с р езко  р а з л и ч н ы х  р а с с т о я н и й ;

ж о н г л и р о в а н и е  м я ч а м и ,  р а з л и ч н ы м и  п р е д м е т а м и ,  о т л и ч а ю щ и м и с я  по весу и 

размеру ,  стоя  на  месте ,  с п р о д в и ж е н и я м и  вперед ,  назад ,  в с т о р о н ы  (м о ж н о  

п р и с т а в н ы м и  ш а г а м и )  и т.д.;

в с е в о з м о ж н ы е  п о д б и в а н и я  м я ч а  р а к е т к о й  р а з н ы м и  с т о р о н а м и  с т р у н н о й  

п о в е р х н о с т и ,  в р а з н ы х  с о ч е т а н и я х ,  с р а з л и ч н ы м и  в р а щ е н и я м и ;

Н а  к орт е  н а  т е н н и с и с т ы  могут в ы п о л н я т ь  с л е д у ю щ и е  у п р а ж н е н и я :  

стоя  л и ц о м  к сетке  отбивать  м я ч и  с п о л у л е т а -с п р а в а ,  меж ду  ног ,  слева;  

то же,  но стоя  с п и н о й  к сетке;

и г р о к  си ди т  на  х ав к о р т е ,  для  в ы п о л н е н и я  удара  в с т а т ь -с ы г р а т ь  в лета,  сн о в а  

сесть  и т.д.;

м я ч и  п о д б р а с ы в а ю т  влево  и в п р а в о  (о д н а к о  отбить  их надо  с п р а в а  и слева  

с о о т в е т с т в е н н о ) ;

п а р н а я  и г р а  со счетом  до 7, 9, 11, 15 оч ков ,  у к а ж д о й  п а р ы  од н а  р акетка ,  

отбивать  м я ч и  следует  по очереди.

Упраж нения для воспит ания гибкости:

о б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  с ш и р о к о й  а м п л и т у д о й  д в и ж е н и й - м а х и  

р у к а м и ,  н о г а м и - в п е р е д - в в е р х ,  в ст о р о н ы -в в е р х ;

н а к л о н ы  вп ер ед ,  в с т о р о н ы ,  н а зад  из р а з н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й - н о г и  

вм есте ,  ш и р е  плеч ,  о д н а  пе р ед  д ругой  и т.п.;

п о в о р о т ы ,  н а к л о н ы  и в р а щ е н и я  го л о в о й ;  н а к л о н ы ,  п о в о р о т ы  и кр у го в ы е  

д в и ж е н и я  т у л о в и щ е м ,  в п о л о ж е н и и  л е ж а  н а  с п и н е  п о д н и м а н и е  ног  за гол ову  (эти 

у п р а ж н е н и я  могут  в ы п о л н я т ь с я  а к т и в н о  и п а с с и в н о ) ;  п о д н я в  п р а в у ю  (левую )  руку  

вверх,  левую (правую )  в н и з  согнуть  и,  в зя в  к и с т и  «в з ам о к »  за с п и н о й , - п о т я н у т ь ;  

Упраж нения для воспит ания выносливости: 

бег р а в н о м е р н ы й  и п е р е м е н н ы й ;

ходь ба  н а  л ы ж ах ,  к а т а н и е  на  к о н ь к а х  и в е л о с и п е д е ,  п л а в а н и е ;  

с п о р т и в н ы е  и г р ы  ( м о д и ф и ц и р о в а н н ы е ) :  баскетб ол ,  футбол,  х о к к е й ;  -

т р е н и р о в о ч н ы е  и г р ы  н а  ко р те  со с п е ц и а л ь н ы м и  з а д а н и я м и .

Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  п ри  з а н я т и я х  и з б р а н н ы м  в и д о м  с п о р т а

У ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  часто п р о в о д я т с я  в с т е с н е н н ы х  у с л о в и я х  

п р и  о д н о в р е м е н н о м  н а х о ж д е н и и  на  корте  з н а ч и т е л ь н о  б о л ьш е  4-х з а н и м а ю щ и х с я  

с п о р т с м е н о в .  Это о б с т о я т е л ь с т в о  в ы д в и г а е т  о п р е д е л е н н ы е  т р е б о в а н и я ,  к о т о р ы е  

д о л ж е н  уч и т ы в а т ь  тр ен е р .  З а н и м а ю щ и е с я  д о л ж н ы  быть п р о и н с т р у к т и р о в а н ы  об

34



о с о б е н н о с т я х  п о в е д е н и я  в зале.  Т о ч н о е  в ы п о л н е н и е  з а д а н и й  тр е н е р а ,  особое  

в н и м а н и е  п р и  в ы п о л н е н и и  ударов,  и с к л ю ч а ю щ е е  п о п а д а н и е  м я ч о м  в л ю дей ,  

н а х о д я щ и х с я  н а  корте  и л и  р я д о м  с н и м .

П о в е р х н о с т ь  к о р т а  д о л ж н а  и с к л ю ч а т ь  в ы р а ж е н н о е  п р о с к а л ь з ы в а н и е  ног  

п р и  р е з к и х  п е р е м е щ е н и я х  и л и  о с т а н о в к а х  с п о р т с м е н о в ,  что м о ж е т  п р и в е с т и  к 

р а з л и ч н ы м  т р а в м а м .  Н е л ь з я  н а ч и н а т ь  з а н я т и я  н а  корте  сразу  п о с л е  д о ж д я  и л и  

п о л и в а ,  если п о к р ы т и е  к о р т а  не о б е с п е ч и в а е т  н е о б х о д и м о г о  с ц е п л е н и я  с обувью 

с п о р т с м е н а .  О собую  о п а с н о с т ь  п р е д с т а в л я ю т  с о в р е м е н н ы е  п о к р ы т и я  к о р т о в  

п о с л е  в л а ж н о й  у б о р к и .  Н е о б х о д и м о  д о ж д а т ь с я  их п о л н о г о  в ы с ы х а н и я .

В н а с т о я щ е е  в р е м я  н а х о д я т  ш и р о к о е  п р и м е н е н и е  в п р а к т и к е  з а н я т и й  с 

т е н н и с и с т а м и  р а з л и ч н ы е  т р е н а ж е р ы ,  п р о с т е й ш и е  п р и с п о с о б л е н и я ,  п р и б о р ы  

с р о ч н о й  и н ф о р м а ц и и .  Их в н е д р е н и е  в п р а к т и к у  требует  особого  в н и м а н и я  со 

с т о р о н ы  тренера .

В н е д р я я  в п р а к т и к у  з а н я т и й  р а з л и ч н ы е  т е х н и ч е с к и е  средства ,  н е о б х о д и м о  

уделять  в н и м а н и е  о б у ч е н и ю  з а н и м а ю щ и х с я  тому,  к а к  и м и  п о л ь з о в а т ь с я ,  ч то б ы  не 

п р и ч и н и т ь  вр е д а  себе и о к р у ж а ю щ и м .  О п а с н о с т ь  п р е д с т а в л я ю т  отдельн ы е  

с п о р т и в н ы е  с н а р я д ы ,  к о н с т р у к ц и и  с в ы с т у п а ю щ и м и  в зал ч а с т я м и ,  н а  к о т о р ы е  

кто-то  из з а н и м а ю щ и х с я  м о ж е т  н а т к н у т ь с я  и п о л у ч и т ь  травму.  П е р е д  н а ч а л о м  

з а н я т и й  т р е н е р у  н е о б х о д и м о  о братить  в н и м а н и е  н а  все то, что м о ж ет  

п р е д с т а в л я т ь  о п а с н о с т ь  п о л у ч е н и я  т равм  з а н и м а ю щ и м с я :  д в ер и ,  окна ,  о т к р ы т ы е  в 

ст о р о н у  зала ,  с о с т о я н и е  т е н н и с н о й  сетки  и у с т р о й с т в а  для  н а т я ж е н и я  ее троса.

О собое  в н и м а н и е  следует  уделять  уборке  зала ,  в к о т о р о м  н а  т р е н и р о в о ч н ы х  

з а н я т и я х  и с п о л ь з у ю т с я  т е н н и с н ы е  п у ш к и .  П р и  л ю б о м  к о н с т р у к т и в н о м  р е ш е н и и  

этих  у с т р о й с т в  сукно  н а  м я ч а х  оч ень  бы стро  ст и р а е т с я  в м е л ь ч а й ш и е  ч а с т и ц ы  

ворса ,  к о т о р ы е  н а к а п л и в а ю т с я  в округ  уст р о й с тва ,  р а з н о с я т с я  по  всему  залу,  

з а в и с а ю т  в воздухе  и ес т е с т в е н н о  п о п а д а ю т  в л е г к и е  с п о р т с м е н о в .  У ч и т ы в а я  это, 

н е о б х о д и м о  п р о в о д и т ь  г и г и е н и ч е с к у ю  уборку  з ал а  в у т р е н н е е  в р е м я  с тем,  ч тобы  

ворс  от м я ч е й  смог  осесть  н а  п о в е р х н о с т ь  п о л а  за ночь .

О с о б е н н о с т ь  о с в е щ е н и я  зала  п р е д п о л а г а е т  р а с п о л о ж е н и е  с в е т и л ь н и к о в  

вдоль  к о р т а  и вне  его п р е д е л о в  по в ы с о т е ,  силе  и с т о ч н и к а  света,  его 

н а п р а в л е н н о с т и .  П р и  с о в р е м е н н ы х  с к о р о с т я х  п о л е т а  м я ч а  о с в е щ е н н о с т ь  над  

п о в е р х н о с т ь ю  к о р т а  д о л ж н а  быть не м ен е е  500 л ю кс .

Т р е н е р  д о л ж е н  о р г а н и з о в а т ь  т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  т а к и м  о б разом ,  ч тобы 

его в о с п и т а н н и к и  бы ли  з а щ и щ е н ы  от п о л у ч е н и я  травм .  В н а с т о я щ е е  в р е м я  

б о л ь ш о е  к о л и ч е с т в о  т у р н и р о в ,  в к о т о р ы х  п р и х о д и т с я  уч аст воват ь  с р а н н е г о  

в о з р а с т а  ю н ы м  т е н н и с и с т а м ,  п о р о й  п р и в о д и т  к с п о р т и в н ы м  т р а в м а м  и 

с п е ц и ф и ч е с к и м  з а б о л е в а н и я м  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а  с п о р т с м е н о в .  

П о д а в л я ю щ е е  б о л ь ш и н с т в о  травм  в о з н и к а е т  в сл ед ст в и е  о р г а н и з а ц и о н н ы х  и 

м е т о д и ч е с к и х  о ш и б о к  в у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  и с о р е в н о в а т е л ь н о м  п р о ц есса х .  

О д н а к о  н е л ь з я  не у ч и т ы в а т ь  и и н д и в и д у а л ь н ы е  о с о б е н н о с т и  с п о р т с м е н а ,  т ак и е
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к а к  у р о в е н ь  т е х н и ч е с к о й  и ф и з и ч е с к о й ,  м о р а л ь н о - в о л е в о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  

с о с т о я н и е  зд о р о в ь я  в д ен ь  т р е н и р о в к и  и с о р е в н о в а н и я .

К о р г а н и з а ц и о н н ы м  п р и ч и н а м ,  в ы з ы в а ю щ и м  п о л у ч е н и е  травм  

т е н н и с и с т а м и  п р и  п р о в е д е н и и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  и с о р е в н о в а н и й ,  

следует  от н е с ти  о ш и б к и  тр ен е р а ,  с в я з а н н ы е  с н е д о с т а т о ч н о  в ы с о к и м  у р о в н е м  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  н е у д о в л е т в о р и т е л ь н ы м  с о с т о я н и е м  

с а н и т а р н о - г и г и е н и ч е с к и х  и м е т е о р о л о г и ч е с к и х  у с л о в и й ,  н и з к и м  к а ч е с т в о м  и не 

с о о т в е т с т в у ю щ и м  в о з р а с т н ы м  о с о б е н н о с т я м  с п о р т с м е н а  т е н н и с н о г о  и н в е н т а р я ,  

о б о р у д о в а н и я ,  одеж ды  и обуви.

К м е т о д и ч е с к и м  п р и ч и н а м ,  с т и м у л и р у ю щ и м  т р а в м ы  с п о р т с м е н о в ,  следует  

от н е с ти  н а р у ш е н и е  п р и н ц и п о в  п о с т е п е н н о с т и ,  н е п р е р ы в н о с т и ,  ц и к л и ч н о с т и  

п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ,  н а р у ш е н и е  п р а в и л  в р а ч е б н о г о  

к о н т р о л я ,  п р е н е б р е ж и т е л ь н о е  о т н о ш е н и е  к и н д и в и д у а л ь н ы м  ср ед ства м  з а щ и т ы  

(по В. Ф. Б а ш к и р о в у ) .  Н а и б о л е е  у я з в и м ы м и  з в е н ь я м и  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  

а п п а р а т а  т е н н и с и с т а  я в л я ю т с я  л о к т е в о й ,  к о л е н н ы й ,  г о л е н о с т о п н ы й  суставы,  а 

т акж е  м ы ш ц ы  с п и н ы  и бедер.  О с н о в н о й  п р и ч и н о й  м н о г и х  травм  т е н н и с и с т о в  

я в л я е т с я  н и з к и й  у р о в е н ь  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  п р и  в ы п о л н е н и и  

а т а к у ю щ и х  д е й с т в и й ,  т а к и х  к а к  удары по м я ч у  с о т с к о к а  и с л ета  в п р ы ж к а х ,  

вы х о д ы  из ударов ,  удары над  г о л о в о й  в п р ы ж к е ,  н е с о о т в е т с т в у ю щ а я  хват ка  

р а к е т к и  п р и  в ы п о л н е н и и  р а з л и ч н ы х  п о д а ч  и ударов  с отскока .

Меры профилактики. О с н о в н ы м и  с р е д с т в а м и  п р о ф и л а к т и к и  травм  

о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а  я в л я ю т с я  о буче ние  о с н о в а м  т е х н и к и  в ы п о л н е н и я  

ударов ,  и с к л ю ч а ю щ е й  р а б о т у  суставов  и м ы ш ц  т е н н и с и с т а ,  п р о т и в о р е ч а щ е й  

з а к о н а м  а н а т о м и и  и ф и з и о л о г и и  с п о р т а  чел овека .  Д р у г о й  в о з м о ж н о с т ь ю  

п р е д о т в р а т и т ь  п о л у ч е н и е  травм  с п о р т с м е н о м  я в л я е т с я  п р а в и л ь н а я  о р г а н и з а ц и я  

у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и с о р е в н о в а н и й .

Д л я  этого  н е о б х о д и м о :  

к а ч е с т в е н н о  п р о в о д и т ь  р а з м и н к у ;

м ы ш ц ы  н и ж н и х  к о н е ч н о с т е й  п о д г о т о в и т ь  к б ы с т р ы м  п е р е м е щ е н и я м  по 

к о р т у  с учетом  в ы п о л н е н и я  р ы в к о в  и р е з к и х  о с т а н о в о к  на  п о в е р х н о с т и  корта ;

следить  за т е х н и к о й  в ы п о л н е н и я  с л о ж н ы х  ударов  и о с у щ е с т в л я т ь  к о н т р о л ь  

за х в а т к о й  р а к е т к и ;

следить  за с о с т о я н и е м  т е н н и с н о й  обуви,  р а к е т к и  (о с о б е н н о  о б м о т к и  ру ч ки ) ,  

с о с т о я н и е м  п о в е р х н о с т и  к о р т а  (н е р о в н о с т ь ,  п о в ы ш е н н а я  в л а ж н о с т ь ,  с к о л ь з к а я  

п о в е р х н о с т ь )  и его о с в е щ е н н о с т ь ю ;

п о с т о я н н о  с о в е р ш е н с т в о в а т ь  м а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к о е  о б е с п е ч е н и е  и 

у с л о в и я  п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и с о р е в н о в а н и й .

О с н о в ы  с у д е й с т в а  

О д н о й  из задач  д е т с к о - ю н о ш е с к и х  с п о р т и в н ы х  ш к о л  я в л я е т с я  п о д г о т о в к а  

у ч а щ и х с я  к р о л и  п о м о щ н и к а  т р е н е р а ,  а т акж е  участие  в п р о в е д е н и и  с о р е в н о в а н и й
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в кач естве  судей.  Уже н а  б азо во м  уровн е  п о д г о т о в к и  дет и  д о л ж н ы  по л у ч и т ь  

п р е д с т а в л е н и е  о том ,  к а к и е  б ы в а ю т  с о р е в н о в а н и я  и, в п е р в у ю  очередь ,  о счете в 

т е н н и с е .  О с н о в н о е  в н и м а н и е  в о п р о с а м  и н с т р у к т о р с к о й  и су д е й с к о й  п р а к т и к и  

н у ж н о  уделять  н а  у г л у б л е н н о м  уровн е  п о д г о т о в к и .  Ю н ы е  т е н н и с и с т ы  д о л ж н ы  

п о н и м а т ь  структуру  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я ,  а и м е н н о ,  что оно  со с т о и т  из 

р а з м и н к и ,  о с н о в н о й  ч аст и  и з а к л ю ч и т е л ь н о й  части ,  уметь  с а м о с т о я т е л ь н о  

п р о в о д и т ь  р а з м и н к у ,  в том  ч и сл е  и с груп п ой .

П о д в и ж н ы е  и г ры  - од н а  из  с о с т а в н ы х  ч а с т е й  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я ,  

к о т о р у ю  в п о л н е  м о ж ет  п р о в о д и т ь  п о м о щ н и к  т р е н е р а  в л и ц е  его у ч е н и к а ,  чей  

в о зр а с т  на  н е с к о л ь к о  лет  старш е  в о з р а с т а  тех, с кем  эти  и г р ы  п р о в о д я т с я .

П о в с е д н е в н о е  п р о в е д е н и е  р а з м и н к и  в у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и я х  

п о з в о л и т  т р е н е р у  го т о в и т ь  с п о р т с м е н о в  к о б у ч е н и ю  о б щ е р а з в и в а ю щ и м  

у п р а ж н е н и я м  и п о с л е д о в а т е л ь н о с т и  их в ы п о л н е н и я .  Со в р е м е н е м  т р е н е р  под 

св о и м  к о н т р о л е м  м о ж е т  п о з в о л и т ь  п р о в о д и т ь  р а з м и н к у  л у ч ш и м  с п о р т с м е н а м  в 

груп пе ,  а п о зж е  и д о в е р я т ь  ее п р о в е д е н и е  с а м о с т о я т е л ь н о  к а ж д о м у  в отд ельн ост и .

Но не  т о л ьк о  р а з м и н к у  могут  п р о в о д и т ь  с т а р ш и е  по во зр ас ту  с п о р т с м е н ы  в 

г р у п п ах  базового  у р о в н я  п о д г о т о в к и ,  а в д а л ь н е й ш е м  и в свои х  группах .  Т р е н е р  

в п о л н е  м о ж е т  д о в е р я т ь  своему  п о д о п е ч н о м у  п а т р о н а ж н у ю  работу  с 

т е н н и с и с т а м и ,  чей  с п о р т и в н ы й  у р о в е н ь  н и ж е .  О чень  в а ж н о  на учи ть  ю н ы х  

с п о р т с м е н о в  у м е н и ю  за м е ч а т ь  и а н а л и з и р о в а т ь  о ш и б к и  в в ы п о л н е н и и  

т е х н и ч е с к и х  п р и е м о в  к а к  у себя ,  так  и у других  у ч е н и к о в ,  и у м е н и ю  их 

и с п р а в л я т ь .  Н е о б х о д и м о  такж е  с р а н н е г о  в о з р а с т а  п р и у ч а ть  т е н н и с и с т о в  к 

с а м о с т о я т е л ь н о м у  в е д е н и ю  д н е в н и к о в ,  где велся  бы учет на грузок ,  

ф и к с и р о в а л и с ь  р езул ь таты  т е с т и р о в а н и й ,  а н а л и з и р о в а л и с ь  результаты  

в ы с т у п л е н и я  в с о р е в н о в а н и я х .

П р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  суд ей ст ва  н а ч и н а е т с я  с судей ства  с о р е в н о в а н и й  

в н у тр и  г р у п п ы ,  затем  в н у т р и  ш к о л ы ,  и т о л ьк о  п о т о м  уже н а  т у р н и р а х  более 

в ы с о к о г о  ранга .

В о с п и т а н н и к и  у г л у б л е н н о го  у р о в н я  д о л ж н ы  зна ть  п р а в и л а  с о р е в н о в а н и й  и 

с и с т е м а т и ч е с к и  п р и в л е к а т ь с я  к судейству с о р е в н о в а н и й ,  уметь  о р г а н и з о в а т ь  и 

п р о в е с т и  с о р е в н о в а н и я  в н у т р и  с п о р т и в н о й  ш к о л ы .

О б у ч а ю щ и е с я  груп п  у г л у б л е н н о го  у р о в н я  п о д г о т о в к и  могут п р и в л е к а т ь с я  в 

к а ч ест в е  п о м о щ н и к о в  т р е н е р о в  для  п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и 

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  в груп п ах  б а зо в о й  п о д г о т о в к и  1 -6 годов  обуче н и я .  О н и  

д о л ж н ы  уметь  с а м о с т о я т е л ь н о  п р о в о д и т ь  р а з м и н к у ,  з а н я т и я  по  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к е ,  обуче н и е  о с н о в н ы м  т е х н и ч е с к и м  э л е м е н т а м  и п р и е м а м .  

З а н и м а ю щ и е с я  в груп п ах  д о л ж н ы  уметь  с о став л я т ь  к о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  для  

р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  кач ест в ,  п о д б и р а т ь  у п р а ж н е н и я  для  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

т е х н и к и  п л а в а н и я ,  п р а в и л ь н о  вести  д н е в н и к  т р е н и р о в о к ,  в к о т о р о м  

реги с т р и р у е т с я .
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О б у ч а ю щ и е с я  д о л ж н ы  владеть  м е т о д и к о й  судей ства  ф и з к у л ь т у р н ы х  и 

с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ,  уметь  п р а в и л ь н о  п р и м е н я т ь  ее н а  п р а к т и к е .  

В о с п и т а н н и к и  такж е  д о л ж н ы  зн а ть  эт и к у  п о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  судей; освоить  

к в а л и ф и к а ц и о н н ы е  т р е б о в а н и я  с п о р т и в н о г о  судьи,  п р е д ъ я в л я е м ы е  к 

к в а л и ф и к а ц и о н н о й  к а т е г о р и и  « Ю н ы й  с п о р т и в н ы й  судья» по виду  спорта .

П р е д м е т н а я  о б л а с т ь  « О с н о в ы  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  с а м о о п р е д е л е н и я »  (дл я  

у г л у б л е н н о г о  у р о в н я  с л о ж н о с т и  п р о г р а м м ы ) .

П р о ф е с с и о н а л ь н о е  с а м о о п р е д е л е н и е - э т о  п р о ц е с с  и результат  ф о р м и р о в а н и я  

о т н о ш е н и я  л и ч н о с т и  к себе ,  к а к  субъекту  будущ ей  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и ,  что п о з в о л и т  п о д г о т о в и т ь  ч е л о в е к а  в будущем к п е р е м е н е  

п р о ф е с с и и ,  а д а п т а ц и и  к ж и з н и  и п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в у с л о в и я х  

р ы н о ч н о й  э к о н о м и к и .

Р а б о т а  по п р и в и т и ю  п е д а г о г и ч е с к и х  н а в ы к о в  п р о в о д и т с я  в груп п ах  

у г л у б л е н н о г о  у р о в н я  с л о ж н о с т и  п е р в о г о  и второго  годов  о б у ч е н и я ,  согл асно  

у ч е б н о м у  плану.  Р а б о т а  п р о в о д и т с я  в ф орм е  бесед,  з а щ и т ы  п р о е к т а ,  п р а к т и ч е с к и х  

з а н я т и й .

3 . 1 .2 .  В а р и а т и в н а я  п р е д м е т н а я  о б л а с т ь

П р е д м е т н а я  о б л а с т ь  « Р а з в и т и е  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я »  ( д л я  б а з о в о г о  

у р о в н я  с л о ж н о с т и  п р о г р а м м ы )

В работе  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я  по т е н н и с у  н е о т ъ е м л е м о й  ч астью  р а б о т ы  

я в л я е т с я  р а б о т а  над  р а з в и т и е м  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я  в о с п и т а н н и к о в ,  т ак  как  

у м е н и е  о п е р а т и в н о  м ы с л и т ь ,  п р и н и м а т ь  р е ш е н и я ,  делать  т е о р е т и ч е с к и е  

о б о б щ е н и я ,  д о б ы в а т ь  з н а н и я ,  у в е р е н н о  д в и г а ть с я  в п о т о к е  с п о р т и в н о й  

и н ф о р м а ц и и - в с е  это и м е е т  п е р в о с т е п е н н о е  з н а ч е н и е  для  ф о р м и р о в а н и я  

к о м п е т е н ц и й  т е н н и с и с т а .

П р и  п л а н и р о в а н и и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  т р е н е р ы - п р е п о д а в а т е л и  

у д еляю т  б о л ь ш о е  в н и м а н и е  р а з в и т и ю  л о г и ч е с к о г о  м ы ш л е н и я ,  с м е к а л к и ,  

в о о б р а ж е н и я ,  г и б к о с т и  м ы ш л е н и я ,  р а з в и т и ю  м е х а н и ч е с к о й  и л о г и ч е с к о й  п а м я т и .

Л о г и ч е с к о е  м ы ш л е н и е  п о з в о л я е т  н а  о с н о в е  п о л у ч е н н о й  и н ф о р м а ц и и  делать  

п р а в и л ь н ы е  в ы в о д ы ,  отделять  в а ж н о е  от в т о р о с т е п е н н о г о ,  в ы я в л я т ь  в з а и м о с в я з и ,  

п р и в о д и т ь  д о к а за т е л ь с т в а ,  делать  о п р о в е р ж е н и я  и а р г у м е н т и р о в а т ь  их. Р а зв и в а т ь  

л о г и ч е с к о е  м ы ш л е н и е  р е б е н к а  н е о б х о д и м о  для  д о с т и ж е н и я  им  ж и з н е н н о г о  

успеха.  У м ея  л о г и ч е с к и  м ы с л и т ь ,  ч е л о в е к  всегда  с м о ж е т  п р о а н а л и з и р о в а т ь  

с и т у а ц и ю  и в ы б р ат ь  о п т и м а л ь н ы й  в а р и а н т  д е й с т в и й  в с л о ж и в ш и х с я  ж и з н е н н ы х  

обстоятельствах .  Р а з в и т о е  м ы ш л е н и е  п о з в о л я е т  в о с п и т а н н и к у  п о з в о л я е т  

а н а л и з и р о в а т ь  д е й с т в и я  и п о с т у п к и  о к р у ж а ю щ и х  его л ю д е й ,  п о н и м а т ь ,  что и м и  

движет .  З н а я  м о т и в ы  п о с т у п к о в  ч е л о в е к а ,  всегда  м о ж н о  с п р о г н о з и р о в а т ь  его 

д а л ь н е й ш е е  п о в е д е н и е  и д е й с т в и я .

П р и  р а з в и т и и  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я  р а з в и в а ю т с я  в о о б р а ж е н и е ,  

в о с п и т ы в а е т с я  л ю б о з н а т е л ь н о с т ь ,  ф о р м и р у ю т с я  у м е н и я  н а б л ю д а т ь  и
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а н а л и з и р о в а т ь  д е й с т в и я ,  я в л е н и я ,  п о с т у п к и ,  п р о в о д и т ь  с р а в н е н и я ,  о б о б щ а ть  

ф а к т ы ,  делать  в ы в о д ы ,  п р а к т и ч е с к и  о ц е н и в а т ь  д е я т е л ь н о с т ь ,  а к т и в н о с т ь ,  

и н и ц и а т и в н о с т ь  ч ел овека .  И м е н н о  п о э т о м у  в а ж н е й ш е й  з ад ач ей  в р а з в и т и и  

т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я  в о с п и т а н н и к о в  с п о р т и в н о й  ш к о л ы  я в л я е т с я  обуче н и е  их 

у м е н и ю  с л о в е с н о  о п и с ы в а т ь  с п о с о б ы  р е ш е н и я  задач ,  р а с с к а з ы в а т ь  о методах  и 

п р и е м а х  р а б о т ы ,  н а з ы в а т ь  о с н о в н ы е  э л е м е н т ы  задачи ,  и з о б р а ж а т ь  и ч итать  ее 

г р а ф и ч е с к и е  и з о б р а ж е н и я .  У с в о е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  н е о б х о д и м о г о  с л о в а р н о г о  

з а п а с а  очень  в а ж н о  для  ф о р м и р о в а н и я  и р а з в и т и я  у ни х  в н у т р е н н е г о  п л а н а  

д е й с тв и й .

Упражнения на развит ие творческого мыш ления  У п р а ж н е н и я  с м я ч о м  и 

р а к е т к о й  в тройках :

О д и н  и г р о к  п о о ч е р е д н о  от б и вае т  м я ч  по воздуху с в о и м  п а р т н е р а м .

О д и н  и г р о к  стоит  н а п р о т и в  двух п а р т н е р о в ,  с т о я щ и х  друг за другом.  Д в а  

и г р о к а  п о о ч е р е д н о  о т б и в а ю т  м яч  п е р в о м у  игроку ,  м е н я я с ь  м естам и .

У каж д ого  и г р о к а  мяч .  В с ер е ди н е  с т о я щ и х  и г р о к  отб и вае т  свой  м я ч  

п е р в о м у  и г р о к у  и о д н о в р е м е н н о  по л у ч ает  м яч  от него .  Затем  п о в о р а ч и в а е т с я  и 

такж е  о д н о в р е м е н н о  о б м е н и в а е т с я  м я ч а м и  с т р е т ь и м  и г р о к о м .

И г р о к и  стоят  по кругу  н а  о п р е д е л е н н о м  р а с с т о я н и и  друг от друга.  

В ы п о л н я е т с я  о д н о в р е м е н н а я  п е р е д а ч а  трех  м я ч е й  по кругу,  ч а с о в о й  стрелке  и л и  

п р о т и в .

Игры и эстафеты с теннисными м ячам и и ракет кам и:

1.Игроки д е л я т с я  н а  две к о м а н д ы .  От к а ж д о й  к о м а н д ы  в ы б и р а е т с я  по 

о д н о м у  в о д я щ е м у .  Ч е р е з  20-30 секунд  тот, кто из в о д я щ и х  б о л ьш е  осал и л  и г р о к о в  

ч у ж о й  к о м а н д ы ,  тот  и п р и н о с и т  очко  с в о е й  к о м а н д е .

К а ж д ы й  и г р о к  с т а н о в и т с я  в о д я щ и м .  Е м у  да ё тс я  30-45 секунд ,  ч т о б ы  всех 

осалить .  П о б е ж д а е т  тот,  кто осали т  б ол ьш ее  к о л и ч е с т в о  и г р о к о в .

И г р а ю т  две к о м а н д ы .  И г р о к и  о т б и в аю т  м я ч  друг другу по  воздуху.  

В ы и г р ы в а е т  к о м а н д а  д о л ь ш е  у д е р ж а в ш а я  м я ч  в игре.  4. «В о л ей б о л  через  сетку».  

И г р а  п р о в о д и т с я  р а к е т к а м и  с т е н н и с н ы м  м я ч о м  по в о л е й б о л ь н ы м  п р а в и л а м .

« Ж о н г л и р о в а н и е  стоя  на  месте».  П е р в ы й  и г р о к  б еж и т  с м я ч о м  и р а к е т к о й  

до ф л а ж к а ,  5-10 раз н а б и в а е т  м я ч  и в о з в р а щ а е т с я  о б р ат н о ,  п е р е д а е т  м я ч  и р ак етк у  

с л е д у ю щ е м у  игроку.

« Ж о н г л и р о в а н и е  в д в и ж е н и и » .  И г р о к  в беге ж о н г л и р у е т  м я ч о м ,  обегает  

фл аж о к .  О б р а т н о - о б ы ч н ы й  бег.

« Ж о н г л и р о в а н и е  в д в и ж е н и и  и на  месте».  И г р о к  ж о н г л и р у е т  м я ч о м  в беге и 

у ф л а ж к а  о п р е д е л е н н о е  к о л и ч е с т в о  раз.

О б ъ е д и н я ю т с я  две п р е д ы д у щ и е  э с таф е ты .

« Ч е к а н к а  в стенку».  И г р о к и  стоят  в к о л о н н е  на  о п р е д е л е н н о м  р а с с т о я н и и  от 

стены.  П е р в ы й  и г р о к  п о д б ега ет  к л и н и и ,  в ы п о л н я е т  5-10 ударов в стенку,  б еж и т  

о б р атн о ,  оббегает  к о л о н н у  и п е р ед ает  м я ч  с р а к е т к о й  в п е р е д и  с т о я щ е м у  игроку.  9.
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« П е р е д а ч а  м я ч а  и п е р е н о с к а  м я ч а  двум я  р а к е т к а м и » .  До ф л а ж к а  п а р ы  в ы п о л н я ю т  

п е р е д а ч и  м я ч а  друг другу  по  воздуху.  О б р а т н о  от ф л а ж к а  бегут, заж ав  м я ч  между 

двух р а к е т о к .

П е р е д а ч а  мяча ,  стоя  в р а з н ы х  п о з и ц и я х :

« П е р е д а ч а  м я ч а  по кругу». О дин  и г р о к  стоит  в ц е н т р е  круга  и п о о ч е р е д н о  

отб и вае т  м я ч  и г р о к а м  свое й  к о м а н д ы .

« П е р е д а ч а  м я ч а  в к о л о н н е » .  К о м а н д а  стоит  в к о л о н н е .  О д и н  и г р о к  стоит  на 

о п р е д е л е н н о м  р а с с т о я н и и  и о тбивает  м я ч  к о м а н д ы ,  с т о я щ и м  в к о л о н н е .  

О т б и в ш и й  в к о л о н н е  и г р о к  п е р е х о д и т  в к о н е ц  к о л о н н ы .

Результ ат ом освоения П рограммы в области развит ия творческого 

м ы ш ления являю т ся:

р а з в и т и е  и з о б р е т а т е л ь н о с т и  и л о г и ч е с к о г о  м ы ш л е н и я ;

р а з в и т и е  к о м п е т е н ц и й  с р а в н и в а т ь ,  в ы я в л я т ь  и у с т а н а в л и в а т ь  

з а к о н о м е р н о с т и ,  с в я зи  и о т н о ш е н и я ,  с а м о с т о я т е л ь н о  р е ш а т ь  и о б ъ я с н я т ь  ход 

р е ш е н и я  п о с т а в л е н н о й  задачи;

р а з в и т и е  у м е н и й  к о н ц е н т р и р о в а т ь  в н и м а н и е ,  н а х о д и т ь с я  в г о т о в н о с т и

с о в е р ш а т ь  д в и г а т е л ь н ы е  д е й с т в и я  в игре  в п е р и о д  п р о в е д е н и я  т р е н и р о в о ч н ы х

з а н я т и й  (в том  ч и сл е ,  в с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ) .

П р е д м е т н а я  о б л а с т ь  « С у д е й с к а я  п о д г о т о в к а »  ( д л я  у г л у б л е н н о г о  у р о в н я  

с л о ж н о с т и  п р о г р а м м ы )

Р а б о т а  по п р и в и т и ю  су д ей ски х  н а в ы к о в  п р о в о д и т с я  в груп п ах  у гл у б л ен н о го  

у р о в н я  с л о ж н о с т и  п е р в о г о  и второго  годов  о б у ч е н и я ,  согл ас н о  у ч е б н о м у  плану.  

Р а б о т а  п р о в о д и т с я  в ф о р м е  бесед,  с е м и н а р о в ,  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й  и

с а м о с т о я т е л ь н о г о  о б с л у ж и в а н и я  с о р е в н о в а н и й .

О б я з а н н о с т и  и п р а в а  у ч а с т н и к о в  с о р е в н о в а н и й .  О б щ и е  о б я з а н н о с т и  судей.  

О б я з а н н о с т и  гл авн ого  судьи,  се к р е т а р я  и его з а м е с т и т е л е й ,  к о н т р о л е р о в .

О ф о р м л е н и е  м е с та  с о р е в н о в а н и я .

В п р о ц е с с е  су д е й с к о й  п р а к т и к и  о б у ч а ю щ и е с я  и зу ч а ю т  и осваиваю т :  

о б я з а н н о с т и  и п р а в а  у ч а с т н и к о в  с о р е в н о в а н и й .  

о б щ и е  о б я з а н н о с т и  судей.

о б я з а н н о с т и  гл авн о го  судьи,  з а м е с т и т е л я  гл авн о го  судьи,  гл авн о го  

с е к р е та р я  и его з а м е с т и т е л е й ,  судей,  к о н т р о л е р о в .  

о ф о р м л е н и е  п л о щ а д к и .

судейство  с о р е в н о в а н и й  по с п о р т и в н о й  а э р о б и к е  в с п о р т и в н о й  ш к о л е .  

В ы п о л н е н и е  о б я з а н н о с т е й  судьи,  к о н т р о л е р а ,  секретаря .

3 . 2  Р а б о ч и е  п р о г р а м м ы  по п р е д м е т н ы м  о б л а с т я м

Базовый уровень сложности (с 1 по 6 год обучения)

П р е д м е т н а я  область  « Т е о р е т и ч е с к и е  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  культуры  и 

спорта» ;

П р е д м е т н а я  область  « О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д го то в к а » ;
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П р е д м е т н а я  область  «Вид спорта»;

П р е д м е т н а я  область  «Р азви т и е  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я » .

Углубленный уровень сложности (с 1 по 2 год  о б у ч е н и я ) ,

П р е д м е т н а я  область  « Т е о р е т и ч е с к и е  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  культуры  и 

спорт»;

П р е д м е т н а я  область  « О б щ ая  и с п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д го т о в к а » ;  

П р е д м е т н а я  область  «Вид спорта»;

П р е д м е т н а я  область  « О с н о в ы  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  с а м о о п р е д е л е н и я » ;  

П р е д м е т н а я  область  «С у д е й с к а я  подгот овка » .

3 .3 .  М е т о д и ч е с к и е  м а т е р и а л ы  

И с п о л ь з у е м ы е  м е т о д ы  о б у ч е н и я :

С л о в е с н ы е  ( и с т о ч н и к  з н а н и й - с л о в о )  - р а с с к а з  т р е н е р а ,  беседа,  о б ъ я с н е н и е ,  

л е к ц и я ,  р а б о т а  с к н и г о й ;

Н а г л я д н ы е  ( и с т о ч н и к  з н а н и й - о б р а з )  - д е м о н с т р а ц и я  р е а л ь н ы х  и л и  

и з о б р а ж е н н ы х  объектов ,  я в л е н и й  и их н а б л ю д е н и е ;

П р а к т и ч е с к и е  ( и с т о ч н и к  з н а н и й - о п ы т )  - у п р а ж н е н и я ,  с о р е в н о в а н и я .  

С о в р е м е н н ы е  п е д а г о г и ч е с к и е  и и н ф о р м а ц и о н н ы е  т е х н о л о г и и ,  

и с п о л ь з у е м ы е  в п р о г р а м м е

В н а у ч н о й  лит ер ат у р е  м о ж н о  в ст р ети т ь  к л а с с и ф и к а ц и и  т е х н о л о г и й  

о б у ч е н и я  по р а з н ы м  о с н о в а н и я м :

по п р и з н а к у  н о в и з н ы :  т р а д и ц и о н н ы е ,  и н н о в а ц и о н н ы е ;

по результату  обучения :  т е х н о л о г и я  п о л н о г о  у с в о е н и я ,  т е х н о л о г и я

р а з в и в а ю щ е г о  об у ч е н и я ;

по о р и е н т а ц и и  средств  и м ето д о в  о б у ч е н и я  на  о п р е д е л е н н ы е  структуры 

л и ч н о с т и :  н а г л я д н о - о б р а з н ы е  т е х н о л о г и и ,  о п е р а ц и о н н ы е  т е х н о л о г и и ,

и н ф о р м а ц и о н н ы е  т е х н о л о г и и ,  д е й с т в е н н о - п р а к т и ч е с к и е  т е х н о л о г и и ,  т е х н о л о г и и  

с а м о у п р а в л е н и я  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т ь ю ;

по д о м и н и р у ю щ е й  у ч е б н о й  форм е :  т е х н о л о г и я  урока ,  т е х н о л о г и я  г р у п п о в о й  

р а б о т ы ,  т е х н о л о г и я  к о л л е к т и в н о г о  о б у ч е н и я ,  и г р о в ы е  т е х н о л о г и и  обуче н и я ;

по х ар а к т е р у  п е д а г о г и ч е с к о г о  в з а и м о д е й с т в и я :  а в т о р и т а р н ы е  т е х н о л о г и и

о б у ч е н и я ,  т е х н о л о г и и  с в о б о д н о г о  в ы б о р а ,  и н т е р а к т и в н ы е  (д и а л о го в ы е )  

т е х н о л о г и и .

И н д и в и д у а л ь н ы й  у ч е б н ы й  п л а н

Р а з р а б о т к а  и н д и в и д у а л ь н ы х  у ч е б н ы х  п л а н о в  п р о в о д и т с я  с целью:  

у с к о р е н н о г о  у с в о е н и я  о б у ч а ю щ и м с я  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы ;  о п е р а т и в н о й  

л и к в и д а ц и и  р е б е н к о м  з а д о л ж е н н о с т и ;  в других  случаях,  п р е д у с м о т р е н н ы х  

л о к а л ь н о й  д о к у м е н т а ц и е й  ш к о л ы  ( н а п р и м е р ,  в случае  д л и т е л ь н о й  б ол езн и ,  

ч асты х  отъездов ,  с в я з а н н ы х  с участи ем  в с о р е в н о в а н и я х ) .

О р г а н и з а ц и о н н о - м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я  к  п о с т р о е н и ю  о б у ч е н и я  по

п р о г р а м м е
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П о с т у п а ю щ и е  сдают п р и е м н ы е  т есты  для  с о з д а н и я  о д н о р о д н ы х  по 

ф и з и ч е с к о м у  р а з в и т и ю  и у р о в н ю  п о д г о т о в к и  у ч е б н ы х  групп.  В к о н ц е  у ч ебного  

года  з а н и м а ю щ и е с я  сдаю т  к о н т р о л ь н ы е  н о р м а т и в ы  по о б щ е ф и з и ч е с к о й  и 

т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  для  п е р е в о д а  в сл е д у ю щ у ю  группу.

У ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  п р о в о д я т с я  в ф о р м е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  

з а н я т и я  по о б щ е п р и н я т о й  схеме,  со гл ас н о  р а с п и с а н и ю ,  к о т о р о е  с о с т а в л я е т с я  с 

учетом  з а н я т и й  в о б щ е о б р а з о в а т е л ь н о й  ш к о л е ,  н а л и ч и я  т р е н и р о в о ч н о й  базы,  

уч еб н о го  пл ан а .

Д л я  д о с т и ж е н и я  в ы с о к и х  р езуль татов  н а  л ю б о м  у р о в н е  п о д г о т о в к и  

с п о р т с м е н о в ,  т р е н е р - п р е п о д а в а т е л ь ,  п л а н и р у я  свою работу,  д олж ен :

создать  у с л о в и я  для  п р о в е д е н и я  р е г у л я р н ы х  к р у г л о г о д и ч н ы х  з а н я т и й ,  

п р о в о д и т ь  з а н я т и я  в местах ,  где с о б л ю д е н ы  с а н и т а р н о - г и г и е н и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  

к п о м е щ е н и ю ,  о б о р у д о в а н и ю  и и н в е н т а р ю  для  п р е д у п р е ж д е н и я  т р а в м а т и з м а ;

о б е с п е ч и т ь  в с е с т о р о н н ю ю  ф и з и ч е с к у ю  п о д г о т о в к у  в с о о т в е т с т в и и  с 

в о з р а с т н ы м и  о с о б е н н о с т я м и  з а н и м а ю щ и х с я ;

п о с т о я н н о  с о в е р ш е н с т в о в а т ь  т е х н и ч е с к у ю  п о д го то в к у ,  а детей ,  к о т о р ы е  с 

о п е р е ж е н и е м  о с в а и в а ю т  н о в ы е  э л е м е н т ы ,  п е р е в о д и т ь  в г р у п п ы  с л е д у ю щ е го  года 

д о с р о ч н о ;

с и с т е м а т и ч е с к и  вес ти  в о с п и т а т е л ь н у ю  и п р о ф о р и е н т а ц и о н н у ю  работу,  

п р и в и в а т ь  з а н и м а ю щ и м с я  л ю б о в ь  к и з б р а н н о м у  и м и  виду  спорта ,  и н т е р е с  к 

р е г у л я р н ы м  з а н я т и я м  и р о сту  их с п о р т и в н о г о  м астерства ,  учить  со б л ю д ать  

с п о р т и в н у ю  этику,  д и с ц и п л и н у ,  в о с п и т ы в а т ь  п р е д а н н о с т ь  св о е й  с п о р т и в н о й  

ш к о л е ;

у к р е п л я т ь  зд о р о в ь е  з а н и м а ю щ и х с я ,  п р и у ч а ть  к с о б л ю д е н и ю  т р е б о в а н и й  

л и ч н о й  и о б щ е с т в е н н о й  г и г и е н ы ,  р е ж и м а  с п о р т с м е н а .

3 .4 .  М е т о д ы  в ы я в л е н и я  и о т б о р а  о д а р е н н ы х  д е т е й

О д а р е н н ы й  р е б е н о к - э т о  р е б е н о к ,  к о т о р ы й  в ы д е л я е т с я  я р к и м и ,  о ч е в и д н ы м и ,  

и н о г д а  в ы д а ю щ и м и с я  д о с т и ж е н и я м и  (или и м е е т  в н у т р е н н и е  п р е д п о с ы л к и  для 

т а к и х  д о с т и ж е н и й ) ,  в том  и л и  и н о м  виде  д е я те л ь н о с т и .

О д а р е н н о с т ь - э т о  с и с т е м н о е ,  р а з в и в а ю щ е е с я  в т е ч е н и е  ж и з н и  кач ест во  

п с и х и к и ,  к о т о р о е  о п р е д е л я е т  в о з м о ж н о с т ь  д о с т и ж е н и я  ч е л о в е к о м  более в ы с о к и х  

по с р а в н е н и ю  с д р у г и м и  л ю д ь м и ,  н е з а у р я д н ы х  р езуль татов  в о д н о м  и л и  

н е с к о л ь к и х  ви дах  д е я те л ь н о с т и .

В и д ы  о д а р е н н о с т и

В о д а р е н н о с т и  м о ж н о  в ы д е л и т ь  к а к  к а ч е с т в е н н ы й ,  так  и к о л и ч е с т в е н н ы й  

асп ект ы .  К а ч е с т в е н н ы е  х а р а к т е р и с т и к и  о д а р е н н о с т и  в ы р а ж а ю т  с п е ц и ф и к у  

п с и х и ч е с к и х  в о з м о ж н о с т е й  ч е л о в е к а  и о с о б е н н о с т и  их п р о я в л е н и я  в тех и л и  и н ы х  

видах  д е я т е л ь н о с т и .  К о л и ч е с т в е н н ы е  х а р а к т е р и с т и к и  о д а р е н н о с т и  п о з в о л я ю т  

оп и с а т ь  с т еп ен ь  их в ы р а ж е н н о с т и .
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С и с т е м а т и з а ц и я  ви дов  о д а р е н н о с т и  о п р е д е л я е т с я  к р и т е р и е м ,  п о л о ж е н н ы м  в 

о сн ову  к л а с с и ф и к а ц и и .  С ред и  к р и т е р и е в  в ы д е л е н и я  в и до в  о д а р е н н о с т и  м о ж н о  

н а зв ать  с л е д у ю щ и е :

вид  д е я т е л ь н о с т и  и о б е с п е ч и в а ю щ и е  ее с ф е р ы  п с и х и к и ;

с т еп ен ь  с ф о р м и р о в а н н о с т и ;

ф о р м а  п р о я в л е н и й ;

ш и р о т а  п р о я в л е н и й  в р а з л и ч н ы х  видах  д е я т е л ь н о с т и ;

о с о б е н н о с т и  в о з р а с т н о г о  р а зв и т и я .

С учетом  с п е ц и ф и к и  о д а р е н н о с т и  в д е т с к о м  возрас те  н а и б о л е е  а д е к в а т н о й  

ф о р м о й  и д е н т и ф и к а ц и и  п р и з н а к о в  о д а р е н н о с т и  того  и л и  другого  к о н к р е т н о г о  

р е б е н к а  я в л я е т с я  п с и х о л о г о - п е д а г о г и ч е с к и й  м о н и т о р и н г .  П с и х о л о г о 

п е д а г о г и ч е с к и й  м о н и т о р и н г ,  и с п о л ь з у е м ы й  с ц е л ь ю  в ы я в л е н и я  о д а р е н н ы х  детей,  

д о л ж е н  отвечать  ц е л о м у  ряду  т р е б о в а н и й :

1) к о м п л е к с н ы й  хар ак т ер  о ц е н и в а н и я  р а з н ы х  ст о р о н  п о в е д е н и я  и 

д е я т е л ь н о с т и  р е б е н к а ,  что п о з в о л и т  и с п о л ь з о в а т ь  р а з л и ч н ы е  и с т о ч н и к и  

и н ф о р м а ц и и  и охватить  к а к  м о ж н о  более  ш и р о к и й  сп ект р  его с п о с о б н о с т е й ;

2) д л и т е л ь н о с т ь  п р о ц е с с а  и д е н т и ф и к а ц и и  ( р а з в е р н у т о е  во в р е м е н и  

н а б л ю д е н и е  за п о в е д е н и е м  д а н н о г о  р е б е н к а  в р а з н ы х  с и ту а ц и я х ) ;

3) а н а л и з  п о в е д е н и я  р е б е н к а  в тех сф ер а х  д е я т е л ь н о с т и ,  к о т о р ы е  в 

м а к с и м а л ь н о й  мере  со о твет ст ву ю т  его с к л о н н о с т я м  и и н т е р е с а м ;

4) э к с п е р т н а я  о ц е н к а  п р о д у к т о в  д е я т е л ь н о с т и  детей;  п р и  этом  следует  им ет ь  

в виду  в о з м о ж н ы й  к о н с е р в а т и з м  м н е н и я  э к с п е р т а ,  о с о б е н н о  п р и  о ц е н к е  

п р о д у к т о в  п о д р о с т к о в о г о  и ю н о ш е с к о г о  т ворч ества ;

5) в ы я в л е н и е  п р и з н а к о в  о д а р е н н о с т и  р е б е н к а  не то л ьк о  по о т н о ш е н и ю  к 

а к т у а л ь н о м у  у р о в н ю  его п с и х и ч е с к о г о  р а з в и т и я ,  но и с учетом  з о н ы  б л и ж а й ш е г о  

р а з в и т и я  (в ч а с т н о с т и ,  в у с л о в и я х  о б о г а щ е н н о й  п р е д м е т н о й  и о б р а з о в а т е л ь н о й  

среды  п р и  р а з р а б о т к е  и н д и в и д у а л и з и р о в а н н о й  с т р ат еги и  о б у ч е н и я  д а н н о г о  

р е б е н к а ) ;

6) м н о г о к р а т н о с т ь  и м н о г о э т а п н о с т ь  о б с л е д о в а н и я ;

7) д и а г н о с т и ч е с к о е  о б с л е д о в а н и е  ж е л а т е л ь н о  п р о в о д и т ь  в с и т у а ц и и  

р е а л ь н о й  ж и з н е д е я т е л ь н о с т и ,  п р и б л и ж а я  его по ф о р м е  о р г а н и з а ц и и  к 

е с т е с т в е н н о м у  э к с п е р и м е н т у ;

8) и с п о л ь з о в а н и е  т а к и х  п р е д м е т н ы х  с и т у а ц и й ,  к о т о р ы е  м о д е л и р у ю т  

и с с л е д о в а т е л ь с к у ю  д е я т е л ь н о с т ь  и п о з в о л я ю т  р е б е н к у  п р о я в и т ь  м а к с и м у м  

с а м о с т о я т е л ь н о с т и  в о в л а д е н и и  и р а з в и т и и  д е я т е л ь н о с т и ;

9) а н а л и з  р е а л ь н ы х  д о с т и ж е н и й  д етей  и п о д р о с т к о в  8 р а з л и ч н ы х  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ,  т в о р ч е с к и х  к о н к у р с а х  и т.п.;

10) п р е и м у щ е с т в е н н а я  о п о р а  н а  э к о л о г и ч е с к и  в а л и д н ы е  м ет оды  

п с и х о д и а г н о с т и к и ,  о ц е н и в а ю щ и е  р е а л ь н о е  п о в е д е н и е  р е б е н к а  в р е а л ь н о й  

с и т у а ц и и - а н а л и з  п р о д у к т о в  д е я т е л ь н о с т и ,  н а б л ю д е н и е ,  беседа.
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С о з д а н и е  у с л о в и й  для  р а з в и т и я  и с о в е р ш е н с т в о в а н и я  т а л а н т а  с п о р т и в н о  

о д а р е н н ы х  д етей  в М К О У  ДО « С Ц Д О » ,  н о с и т  с и с т е м н ы й  хар актер  и с т р о и т с я  на  

с л е д у ю щ и х  принципах:

в ы я в л е н и е  с п о р т и в н о  о д а р е н н ы х  детей  идет  н а  п р о т я ж е н и и  всего  п р о ц е с с а  

обуче н и я ;

и н д и в и д у а л ь н о - л и ч н о с т н а я  о с н о в а  д е я т е л ь н о с т и  у ч р е ж д е н и я  с п о р т и в н о й  

н а п р а в л е н н о с т и  п о з в о л я е т  у д о в л е т в о р я т ь  з а п р о с ы  к о н к р е т н ы х  д етей ,  и с п о л ь зу я  

п о т е н ц и а л  их сво б о д н о г о  в р е м е н и ;

отбор д етей  для  з а н я т и й  в с п о р т и в н о й  ш к о л е ,  не и м е ю щ и х  м е д и ц и н с к и й  

п р о т и в о п о к а з а н и й ,  п о с т е п е н н ы й  и п о э т а п н ы й ,  так  к а к  э ф ф е к т и в н а я  

и д е н т и ф и к а ц и я  о д а р е н н о с т и  п о с р е д с т в о м  к а к о й - л и б о  о д н о р а з о в о й  п р о ц е д у р ы  

т е с т и р о в а н и я  н е в о з м о ж н а .

Н а  к а ж д о м  этапе  п р о ц е с с а  о б у ч е н и я ,  у ч и т ы в а я  в о з р а с т н ы е  о с о б е н н о с т и  

с п о р т с м е н а ,  т р е н е р - п р е п о д а в а т е л ь  в ы с т р а и в а е т  уч ебно  - т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с  

т а к и м  об р азо м ,  ч то б ы  п р о я в л я ю щ и е с я  с п о с о б н о с т и  р а с к р ы в а л и с ь  в п о л н о й  мере ,  

м о т и в и р у я  с п о р т с м е н а .  О п ы т н ы й  т р е н е р  уже н а  п е р в о м  этапе  м о ж е т  в ы д ел и т ь  

о д а р е н н о г о  р е б е н к а ,  к о т о р ы й  ф и з и о л о г и ч е с к и  и п с и х о л о г и ч е с к и  соответствует  

с п о р т и в н о й  п р о г р а м м е  того и л и  и н о г о  в и д а  спорта .  Гл у б о ко е  п о н и м а н и е  

о с н о в н ы х  п с и х о ф и з и о л о г и ч е с к и х  м е х а н и з м о в  в е с т и б у л я р н ы х  р е а к ц и й  т р е н е р а м и  

и с п о р т с м е н а м и  п о з в о л я е т ,  и с п о л ь з о в а т ь  с к р ы т ы е  р е з е р в ы  о р г а н и з м а  для  

д а л ь н е й ш е г о  п о в ы ш е н и я  с п о р т и в н ы х  результатов .

Н а  п е р в о м  этапе  о б у ч е н и я  с л о ж н о с т ь  о т б о р а  с п о р т и в н о  о д а р е н н ы х  детей  

з а к л ю ч а е т с я  в том ,  ч т о б ы  п р а в и л ь н о  о п р е д е л и т ь  с п о с о б н о с т ь  ю н о г о  с п о р т с м е н а  к 

т ом у  и л и  и н о м у  виду  спорта ,  т. е. и з н а ч а л ь н о ,  к а к  м о ж н о  т о ч н е е ,  оп р е де л и т ь  

о д а р е н н о с т ь ,  в ы р а ж а ю щ у ю с я  в с о о т в е т с т в и и  с м о д е л ь н ы м и  х а р а к т е р и с т и к а м  

о п р е д е л е н н о г о  в и д а  спорта .

В д а л ь н е й ш е м  т р е н е р  - п р е п о д а в а т е л ь  углубляет  з н а н и я  об и н д и в и д у а л ь н ы х  

с п о с о б н о с т я х  с п о р т с м е н а ,  с к о т о р ы м  работает .  Он уч иты вает ,  что л и ч н о с т н ы е  и 

и н д и в и д у а л ь н о - т и п о л о г и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  ф о р м и р у ю т с я  н а  базе 

н а с л е д с т в е н н о - в р о ж д е н н ы х  задатков .  У ч и т ы в а е т с я  п р о г р а м м а ,  в о сн ову  к о т о р о й  

п о л о ж е н ы  р езуль таты  а н а л и з а  о с о б е н н о с т е й  л и ч н о с т и ,  х а р а к т е р н ы х  для  д а н н о г о  

в и д а  спорта .

В с п о р т и в н о й  ш к о л е  ув а ж а ю т  л и ч н о с т ь  р е б е н к а ,  его р а з в и т и е  

с о п р о в о ж д а е т с я  через  уч ебно  - т р е н и р о в о ч н о е  з а н я т и е ,  через  с о р е в н о в а н и я ,  и 

с п о р т и в н о  - м а с с о в у ю  работу.

В с п о р т и в н о й  ш к о л е  п р о в о д я т с я  с о р е в н о в а н и я  по к у л ь т и в и р у е м ы м  ви дам  

спорта .  Т р е н е р  п о о щ р я е т  за с т а р а н и е ,  даже  если результат  д ал ек  от ж е л а е м о г о ,  

н а г р а ж д а е т  за участие ,  а не то л ьк о  за победу.  П о м и м о  к у л ь т и в и р о в а н и я  в ы с о к о г о  

с о р е в н о в а т е л ь н о г о  духа ф о р м и р у ю т  н е о б х о д и м ы й  дух сотрудни честв а .
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В р а м к а х  р а б о т ы  со с п о р т и в н о  одаренными д е т ь м и  т р е н е р  - п р е п о д а в а т е л ь  

с п о р т и в н о й  ш к о л ы  п о н и м а е т  и с т р е м и т с я  п о в ы ш а т ь  свою к в а л и ф и к а ц и ю  для  

того ,  ч то б ы  уметь  м о д и ф и ц и р о в а т ь  у п р а ж н е н и я  и с т и м у л и р о в а т ь  т в о р ч е с к и й  

п о т е н ц и а л  в о с п и т а н н и к о в .

3 .5 .  Т р е б о в а н и я  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  в п р о ц е с с е  р е а л и з а ц и и  

п р о г р а м м ы

О б щ и е  т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и

К п р о в е д е н и ю  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  по п р ы ж к а м  на  батуте 

д о п у с к а е т с я  т р е н е р - п р е п о д а в а т е л ь ,  п р о ш е д ш и й  еж е годн ую  м е д и ц и н с к у ю

к о м и с с и ю  и и н с т р у к т а ж  по т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и .

О п а с н ы е  ф ак т о р ы :

т р а в м ы  п р и  в ы п о л н е н и и  у п р а ж н е н и й  без страховки ;

т р а в м ы  п р и  в ы п о л н е н и и  у п р а ж н е н и й ,  ударов  в игре;

н а л и ч и е  п о с т о р о н н и х  п р е д м е т о в  в зале.

С п о р т и в н ы й  зал (корты )  д о л ж н ы  быть  о б е с п е ч е н ы  о г н е т у ш и т е л я м и  и 

а п т е ч к о й ,  у к о м п л е к т о в а н н о й  н е о б х о д и м ы м и  м е д и к а м е н т а м и  и п е р е в я з о ч н ы м и  

с р е д с т в а м и  для  о к а з а н и я  п е р в о й  п о м о щ и  п о с т р а д а в ш и м .

П р а в и л ь н а я  о р г а н и з а ц и я  и п р о в е д е н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й .

П о с л е д о в а т е л ь н о е  и п р о ч н о е  о с в о е н и е  в о с п и т а н н и к а м и  т е х н и к и  

в ы п о л н е н и я  э л е м е н т о в  удара,  з а м а х а  и пр.

П о с л е  п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  по  т е н н и с у  п р и н я т ь  душ 

и л и  т щ а т е л ь н о  в ы м ы т ь  л и ц о  и р у к и  с м ы л о м .

3 . 6 . Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  п е р е д  н а ч а л о м  з а н я т и й

Н а д е т ь  с п о р т и в н у ю  одежду и к р о с с о в к и  с н е с к о л ь з к о й  п о д о ш в о й .

П р о в е р и т ь  с а н и т а р н о - г и г и е н и ч е с к и е  у с л о в и я  в м естах  з а н я т и й .

О с м о т р е т ь  п о л о в о е  п о к р ы т и е  н а  кортах ,  оно  д о л ж н о  р о в н ы м ,  без 

в ы с т у п а ю щ и х  част ей  и ф р а г м е н т о в  ( ш т ы р е й ,  к р ю к о в  и т.д.).

П р о в е р и т ь  и с п р а в н о с т ь  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я ,  о б о р у д о в а н и я ,  

а у д и о а п п а р а т у р ы .

О з н а к о м и т ь  в о с п и т а н н и к о в  с п р а в и л а м и  п о в е д е н и я  и т е х н и к о й  

б е з о п а с н о с т и  во в р е м я  п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я .

П р о в е р и т ь  н а л и ч и е  н е о б х о д и м ы х  з а щ и т н ы х  п р и с п о с о б л е н и й :

э л а с т и ч н ы х  б и н то в ,  с т я ж е к  и пр.

П р о в е р и т ь  с о с т о я н и е  з д о р о в ь я  в о с п и т а н н и к о в  пе р ед  т р е н и р о в к о й .

Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  во  в р е м я  з а н я т и й

П р а в и л ь н о е  п р о в е д е н и е  р а з м и н к и  с с о о т в е т с т в у ю щ е й  п о д г о т о в к о й  

м ы ш е ч н о г о  и с в я з о ч н о - с у с т а в н о г о  а п п а р а т о в  к работе .

Н е в ы п о л н я т ь  у п р а ж н е н и я  без т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я .

З а н и м а ю щ и е с я  д о л ж н ы  р а с п о л а г а т ь с я  н а  корте ,  с о б л ю д а я  д о с т а т о ч н ы е  

и н т е р в а л ы ,  ч то б ы  не  было с т о л к н о в е н и й .
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П р и  в ы п о л н е н и и  у п р а ж н е н и й  п о т о к о м  (один  за д р у ги м )  со б л ю д ат ь  

д о с т а т о ч н ы е  и н т е р в а л ы ,  ч то б ы  не было с т о л к н о в е н и й .

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и н у  н а  з ан яти я х .

Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  в а в а р и й н ы х  с и т у а ц и я х

П р и  в о з н и к н о в е н и и  п о ж а р а  в с п о р т и в н о м  зале н е м е д л е н н о  п р е к р а т и т ь  

з а н я т и я ,  э в а к у и р о в а т ь  в о с п и т а н н и к о в  из зала  и с о о б щ и т ь  о п о ж а р е  в б л и ж а й ш у ю  

п о ж а р н у ю  часть .  П р и с т у п и т ь  к т у ш е н и ю  п о ж а р а  с п о м о щ ь ю  п е р в и ч н ы х  средств  

п о ж а р о т у ш е н и я .

П р и  п о л у ч е н и и  у ч а щ и м и с я  т р а в м ы  н е м е д л е н н о  оказать  п о м о щ ь  

п о с т р а д а в ш е м у ,  с о о б щ и т ь  об этом  а д м и н и с т р а ц и и  у ч р е ж д е н и я ,  р о д и т е л я м  

п о с т р а д а в ш е г о ,  п р и  н е о б х о д и м о с т и  о т п р а в и т ь  его в б л и ж а й ш е е  л е ч е б н о е  

у ч р еж д ен и е .

Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  по о к о н ч а н и ю  з а н я т и й

У брать  в о т в ед ен н о е  м есто  для  х р а н е н и я  с п о р т и в н ы й  и н в е н т а р ь .

С н я т ь  с п о р т и в н у ю  одежду и обувь.

П р и н я т ь  душ и л и  т щ а т е л ь н о  в ы м ы т ь  л и ц о  и руки  с м ы л о м .

4.  П л а н  в о с п и т а т е л ь н о й  и п р о ф о р и е н т а ц и о н н о й  р а б о т ы

В о с п и т а т е л ь н ы е  задач и ,  с о д е р ж а н и е  и ф о р м ы  р а б о т ы  о п р е д е л я ю т с я  

з а п р о с а м и ,  и н т е р е с а м и ,  п о т р е б н о с т я м и  детей  и их р о д и т е л е й ,  у с л о в и я м и  

с п о р т и в н о й  ш к о л ы ,  соц иума .

Цели: Ф о р м и р о в а н и е  б азо в ы х  к о м п е т е н т н о с т е й :  с о ц и а л ь н ы х ,

к о м м у н и к а т и в н ы х ,  ц е н н о с т н о - с м ы с л о в ы х  и о б щ е к у л ь т у р н ы х  через  в о с п и т а н и е  в 

детях  т о л е р а н т н о с т и ,  п р и н я т и я  и п о н и м а н и я  других  л ю д е й ,  у м е н и я  п о з и т и в н о  с 

н и м и  в з а и м о д е й с т в о в а т ь .

С о з д а н и е  о п т и м а л ь н ы х  у с л о в и й  для  р а з в и т и я ,  с а м о р а з в и т и я  и 

с а м о р е а л и з а ц и и  л и ч н о с т и  о б у ч а ю щ е г о с я - л и ч н о с т и  п с и х и ч е с к и  и ф и з и ч е с к и  

з д о р о в о й ,  г у м а н н о й ,  д у х о в н о й  и с в о б о д н о й ,  с о ц и а л ь н о  м о б и л ь н о й ,  

в о с т р е б о в а н н о й  в с о в р е м е н н о м  общ естве .

З а д а ч и  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы :

В о с п и т а н и е  о б у ч а ю щ и х с я  в духе д е м о к р а т и и ,  л и ч н о с т н о г о  д о с т о и н с т в а ,  

у в а ж е н и я  пра в  ч ел о век а ,  г р а ж д а н с т в е н н о с т и ,  п а т р и о т и з м е .

Р а з в и в а т ь  м о т и в а ц и и  л и ч н о с т и  к п о з н а н и ю  своих  с п о с о б н о с т е й  к 

о п р е д е л е н н о м у  виду  спорта .

С о д е й с тв и е  ф о р м и р о в а н и ю  с о з н а т е л ь н о г о  о т н о ш е н и я  о б у ч а ю щ и х с я  к своей  

ж и з н и ,  з д о р о в ь ю ,  а т акж е  ж и з н и  и з д о р о в ь ю  о к р у ж а ю щ и х  л ю дей .

С о з д а н и е  у с л о в и й  для  уч а с т и я  сем ей ,  о б у ч а ю щ и х с я  в в о с п и т а т е л ь н о м  

п р о ц е с с е ,  р а з в и т и е  р о д и т е л ь с к и х  о б щ е с т в е н н ы х  о б ъ е д и н е н и й ,  п о в ы ш е н и я  

а к т и в н о с т и  р о д и т е л ь с к о г о  с о о б щ е с т в а ,  п р и в л е ч е н и я  р о д и т е л ь с к о й  

о б щ е с т в е н н о с т и  к у ч а с т и ю  в с а м о у п р а в л е н и и  д е т с к о - ю н о ш е с к о й  с п о р т и в н о й  

ш к о л о й ;
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Р а з р а б о т а т ь  и р е а л и з о в а т ь  си ст ем у  м о н и т о р и н г а  э ф ф е к т и в н о с т и  

в о с п и т а т е л ь н о г о  п р о ц есса .

Р а з р а б о т а т ь  и р е а л и з о в а т ь  си ст ем у  р а б о т ы  у ч р е ж д е н и я  д о п о л н и т е л ь н о г о  

о б р а з о в а н и я  по п о в ы ш е н и ю  п е д а г о г и ч е с к о й  культуры  р о д и т е л е й  ( з а к о н н ы х  

п р е д с та в и т е л е й ) .

О с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  в о с п и т а н и я  и с о ц и а л и з а ц и и :

В о с п и т а н и е  г р а ж д а н с т в е н н о с т и ,  п а т р и о т и з м а ,  с о ц и а л ь н о й  о т в е т с т в е н н о с т и  

и к о м п е т е н т н о с т и ,  у в а ж е н и я  к п р а в а м ,  с в о б о д а м  и о б я з а н н о с т я м  человека .

В о с п и т а н и е  н р а в с т в е н н ы х  качеств :  ч е с т н о с т и ,  д о б р о ж е л а т е л ь н о с т и ,

т е р п и м о с т и ,  к о л л е к т и в и з м а ,  д и с ц и п л и н и р о в а н н о с т и ,  в ы д е р ж к и  и с а м о о б л а д а н и я .

В о с п и т а н и е  в о л е в ы х  качеств :  н а с т о й ч и в о с т ь ,  см елост ь ,  у п о р с тв о ,

т е р п е л и в о с т ь .

Ф о р м и р о в а н и е  ц е н н о с т н о г о  о т н о ш е н и я  к семье ,  з д о р о в ь ю  и з д о р о в о м у  

образу  ж и з н и .

В о с п и т а н и е  ц е н н о с т н о г о  о т н о ш е н и я  к п р и р о д е ,  о к р у ж а ю щ е й  среде 

( э к о л о г и ч е с к о е  в о с п и т а н и е ) .

В о с п и т а н и е  ц е н н о с т н о г о  о т н о ш е н и я  к п р е к р а с н о м у ,  ф о р м и р о в а н и е  

п р е д с т а в л е н и й  об э с т е т и ч е с к и х  и д еа ла х  и ц е н н о с т я х ,  о сн о в  э с т е т и ч е с к о й  

культуры ( э с т е т и ч е с к о е  в о с п и т а н и и ,  а к к у р а т н о с т ь ) ,  в о с п и т а н и е  т р у д о л ю б и я .  Все 

н а п р а в л е н и я  в о с п и т а н и я  и с о ц и а л и з а ц и и  в а ж н ы ,  д о п о л н я ю т  друг друга  и 

о б е с п е ч и в а ю т  р а з в и ти е  л и ч н о с т и  н а  о с н о в е  о т е ч е с т в е н н ы х  духовных,  

н р а в с т в е н н ы х  и к у л ь ту р н ы х  т р а д и ц и й .

П л а н и р у е м ы е  р е з у л ь т а т ы :

У о б у ч а ю щ и х с я  с ф о р м и р о в а н ы  п р е д с т а в л е н и я  о б азовы х  н а ц и о н а л ь н ы х  

ц е н н о с т я х  р о с с и й с к о г о  общ ества ;

О б у ч а ю щ и е с я  а к т и в н о  в к л ю ч е н ы  в к о л л е к т и в н у ю  с п о р т и в н у ю  и 

т в о р ч е с к у ю  д е я т е л ь н о с т ь ,  о р и е н т и р о в а н н у ю  н а  о б щ е ч е л о в е ч е с к и е  и 

н а ц и о н а л ь н ы е  ц е н н о с т и .

З а н я т о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я  в у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  и участие  в 

с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  н а п р а в л е н а  н а  р а з в и т и е  м о т и в а ц и и  л и ч н о с т и  к 

п о з н а н и ю  и творчеству .

П о в ы ш е н о  п р о ф е с с и о н а л ь н о е  м а с т е р с т в о  т р е н е р о в - п р е п о д а в а т е л е й  и 

м о т и в а ц и я  к с а м о о б р а з о в а н и ю ,  б л агодаря  чему  у в е л и ч и л а с ь  э ф ф е к т и в н о с т ь  

в о с п и т а т е л ь н о й  р аб о т ы  в группах .

С и с т е м а  м о н и т о р и н г а  э ф ф е к т и в н о с т и  в о с п и т а т е л ь н о г о  п р о ц е с с а  п о з в о л я е т  

с в о е в р е м е н н о е  в ы я в л е н и е  и а н ал и з  и з м е н е н и й ,  п р о и с х о д я щ и х  в в о с п и т а т е л ь н о м  

п р о ц е с с е ,  и ф а к т о р о в ,  в ы з ы в а ю щ и х  их.
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Р а з р а б о т а т ь  и р е а л и з о в а т ь  си ст ем у  р а б о т ы  о б р а з о в а т е л ь н о г о  у ч р е ж д е н и я  по 

п о в ы ш е н и ю  п е д а г о г и ч е с к о й  культуры  р о д и т е л е й  ( з а к о н н ы х  п р е д с т а в и т е л е й ) .

П о в ы ш е н а  п е д а г о г и ч е с к а я  культура  р о д и т е л е й ,  с и с т е м а  р аб о т ы  

сп о с о б с т в у е т  р а с к р ы т и ю  т в о р ч е с к о г о  п о т е н ц и а л а  р о д и т е л е й ,  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  

с е м е й н о г о  в о с п и т а н и я  н а  п р и м е р а х  т р а д и ц и й  сем ь и ,  у с и л е н и ю  р о л и  с ем ь и  в 

в о с п и т а н и и  детей.

П л а н  м е р о п р и я т и й  по в о с п и т а т е л ь н о й  р аботе  п р е д с т а в л е н  в п р и л о ж е н и и  8

П р о ф о р и е н т а ц и о н н а я  р а б о т а  з а н и м а е т  в а ж н о е  м е с т о  в д е я т е л ь н о с т и  

с п о р т и в н о й  ш к о л ы ,  так  к а к  она  с в я з ы в а е т  си ст ем у  о б р а з о в а н и я  с э к о н о м и ч е с к о й  

с и с т е м о й ,  п о т р е б н о с т и ,  о б у ч а ю щ и х с я  с их будущим.  Д л я  б л а г о п о л у ч и я  о б щ е с т в а  

н е о б х о д и м о ,  ч то б ы  к а ж д ы й  в ы п у с к н и к  н а х о д и л  более п о л н о е  п р и м е н е н и е  свои м  

и н т е р е с а м ,  с к л о н н о с т я м ,  не т е р я л  н а п р а с н о  вр ем я ,  си лы ,  ср ед ст ва  в п о и с к а х  

своего  м ест а  в си ст ем е  о б щ е с т в е н н о г о  п р о и з в о д с т в а ,  на  к о т о р о м  мог  бы п р и н е с т и  

н а и б о л ь ш у ю  п о л ь з у  и п о л у ч и т ь  глубокое  у д о в л е т в о р е н и е  от своего  труда.

П р о ф е с с и о н а л ь н а я  о р и е н т а ц и я - э т о  с и с т е м а  у ч е б н о - в о с п и т а т е л ь н о й  р аб о т ы ,  

н а п р а в л е н н а я  н а  у с в о е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  н е о б х о д и м о г о  о б ъ ё м а  з н а н и й  о 

с о ц и а л ь н о - э к о н о м и ч е с к и х  и п с и х о ф и з и ч е с к и х  х а р а к т е р и с т и к а х  п р о ф е с с и й .

Р е а л и з а ц и я  п р о ф - о р и е н т а ц и о н н о г о  п л а н а  п р е д у с м а т р и в а е т  а к т и в н о е  

участие  т р е н е р о в - п р е п о д а в а т е л е й ,  р о д и т е л е й  о б у ч а ю щ и х с я ,  а д м и н и с т р а ц и и  

с п о р т и в н о й  ш к о л ы ,  с о т р у д н и к о в  ц е н т р а  з а н я т о с т и  н а с е л е н и я  и и н ы х  

з а и н т е р е с о в а н н ы х  л и ц  в п р о в е д е н и и  п р о ф о р и е н т а ц и о н н ы х  м е р о п р и я т и й ,  

н а п р а в л е н н ы х  на  п о д г о т о в к у  в о с т р е б о в а н н ы х  в р е г и о н е  п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  

кадров .

Ц е л и  п р о ф о р и е н т а ц и о н н о й  р а б о т ы

О к а з а н и е  п р о ф о р и е н т а ц и о н н о й  п о д д е р ж к и  о б у ч а ю щ и м и с я  в п р о ц е с с е  

в ы б о р а  п р о ф и л я  о б у ч е н и я  и с ф е р ы  будущ ей п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  

в ы р а б о т к а  у о б у ч а ю щ и х с я  с о з н а т е л ь н о г о  о т н о ш е н и я  к труду,  п р о ф е с с и о н а л ь н о е  

с а м о о п р е д е л е н и е  в у с л о в и я х  св о б о д ы  в ы б о р а  с ф е р ы  д е я т е л ь н о с т и  в с о о т в е т с т в и и  

со с в о и м и  в о з м о ж н о с т я м и ,  с п о с о б н о с т я м и  и с учетом  т р е б о в а н и й  р ы н к а  труда.

З а д а ч и :

с ф о р м и р о в а т ь  п о л о ж и т е л ь н о е  о т н о ш е н и е  к труду;

н а у ч и ть  р а з б и р а т ь с я  в с о д е р ж а н и и  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ;

н а у ч и ть  с о о т н о с и т ь  т р е б о в а н и я ,  п р е д ъ я в л я е м ы е  п р о ф е с с и е й ,  с 

и н д и в и д у а л ь н ы м и  к а ч е с т в а м и ;

н а у ч и ть  а н а л и з и р о в а т ь  свои  в о з м о ж н о с т и  и с п о с о б н о с т и ,  ( с ф о р м и р о в а т ь  

п о т р е б н о с т ь  в о с о з н а н и и  и о ц е н к е  кач ест в  и в о з м о ж н о с т е й  с в о е й  л и ч н о с т и ) .

К р и т е р и и  и п о к а з а т е л и  э ф ф е к т и в н о с т и  п р о ф о р и е н т а ц и о н н о й  работы:
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Д о с т а т о ч н а я  и н ф о р м а ц и я  о п р о ф е с с и и  и путях  ее п о л у ч е н и я .  Без  я с н о г о  

п р е д с т а в л е н и я  о с о д е р ж а н и и  и у с л о в и я х  труда  в и з б и р а е м о й  п р о ф е с с и и  

о б у ч а ю щ и й с я  не  с м о ж е т  сделать  о б о с н о в а н н о г о  ее вы бора .  П о к а з а т е л е м  

д о с т а т о ч н о с т и  и н ф о р м а ц и и  в д а н н о м  случае я в л я е т с я  я с н о е  п р е д с т а в л е н и е  им 

т р е б о в а н и й  п р о ф е с с и и  к ч еловеку ,  к о н к р е т н о г о  м еста  ее п о л у ч е н и я ,  п о т р е б н о с т е й  

о б щ е с т в а  в д а н н ы х  с п ец и ал и ст ах .

П о т р е б н о с т ь  в о б о с н о в а н н о м  в ы б о р е  п р о ф е с с и и .  П о к а з а т е л и  

с ф о р м и р о в а н н о с т и  п о т р е б н о с т и  в о б о с н о в а н н о м  п р о ф е с с и о н а л ь н о м  в ы б о р е  

п р о ф е с с и и  - это с а м о с т о я т е л ь н о  п р о я в л я е м а я  о б у ч а ю щ и м и с я  а к т и в н о с т ь  по 

п о л у ч е н и ю  н е о б х о д и м о й  и н ф о р м а ц и и  о той  и л и  и н о й  п р о ф е с с и и ,  ж е л а н и е  (не 

о б я з а т е л ь н о  р е а л и зу е м о е ,  но  п р о я в л я е м о е )  п р о б ы  своих  сил  в к о н к р е т н ы х  

областях  д е я т е л ь н о с т и ,  с а м о с т о я т е л ь н о е  с о с т а в л е н и е  своего  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  

план а .

У в е р е н н о с т ь  о б у ч а ю щ и х с я  в с о ц и а л ь н о й  з н а ч и м о с т и  труда,  т.е. 

с ф о р м и р о в а н н о е  о т н о ш е н и е  к н е м у  к а к  к ж и з н е н н о й  ц е н н о с т и .

С т е п е н ь  с а м о п о з н а н и я  о б у ч а ю щ е г о с я .  От того ,  н а с к о л ь к о  глубоко  он 

см о ж е т  и зу ч и т ь  свои  п р о ф е с с и о н а л ь н о  в а ж н ы е  к ач ества ,  во м н о г о м  будет 

з а в и с е т ь  о б о с н о в а н н о с т ь  его вы б о р а .  П р и  этом  следует  у ч и т ы в ать ,  что то л ьк о  

к в а л и ф и ц и р о в а н н ы й  с п е ц и а л и с т  м о ж е т  дать  ш к о л ь н и к у  д о с т а т о ч н о  п о л н у ю  и 

ад ек в а тн у ю  и н ф о р м а ц и ю  о его п р о ф е с с и о н а л ь н о  в а ж н ы х  качествах .

П л а н  м е р о п р и я т и й  по п р о ф о р и е н т а ц и о н н о й  работе  п р е д с т а в л е н  в 

п р и л о ж е н и и  8

5 . М а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к о е  о б е с п е ч е н и е  

И н в е н т а р ь  д л я  н а с т о л ь н о г о  т е н н и с а
К и н в е н т а р ю  для  и г р ы  в н а с т о л ь н ы й  т е н н и с  о т н о ся т ся :  С етка  для  н а с т о л ь н о г о  

т е н н и с а  со с т о и т  из н е п о с р е д с т в е н н о  сетки ,  п о д в е с н о г о  ш н у р а  и о п о р н ы х  стоек  с 
к р е п л е н и е м  к п о в е р х н о с т и  стола.  В е р х н и й  к р а й  сетки  д о л ж е н  н а х о д и т ь с я  на 
вы со т е  15,25 см и столько  же д о л ж е н  быть вы ст у п  за б о к о в ы е  л и н и и  стола.  М я ч  
для  н а с т о л ь н о г о  т е н н и с а  и з г о т а в л и в а е т с я  из  ц е л л у л о и д а  и л и  п о д о б н о й  
п л а с т м а с с ы .  Он д о л ж е н  быть  чуть больш е  40 мм в д и а м е т р е  и в ы к р а ш е н  в белы й  
и л и  о р а н ж е в ы й  цвет.  В н а с т о я щ е е  в р е м я  т е с т и р у ю т с я  д в у х ц в е т н ы е  м я ч и  (б е л о 
о р а н ж е в ы е ) .  Р а к е т к и  и з г о т а в л и в а ю т  из н е с к о л ь к и х  слоев  д р е в е с и н ы  р а з л и ч н ы х  
п о р о д  и н е с к о л ь к и х  слоев  т и т а н а  (о с н о в а н и е ) ,  п о к р ы т о г о  о д н и м  и л и  д вумя  
с л о я м и  с п е ц и а л ь н о й  р е з и н ы  (н а к л а д к и )  с обеих  сторон .  Р е з и н о в ы й  слой  м о ж ет  
быть  двух т и п о в  — ш и п а м и  вн утрь  ( гладкая )  и ш и п а м и  наруж у  (ш и п ы ) .

6.  С и с т е м а  к о н т р о л я  и з а ч е т н ы е  т р е б о в а н и я

О с у щ е с т в л е н и е  к о м п л е к с н о г о  к о н т р о л я  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  и у р о в н я  

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  о б у ч а ю щ и х с я  по п р е д м е т н ы м  о б л аст ям  н а  всех 

эт апах  я в л я е т с я  о б я з а т е л ь н ы м  р а зд е л о м  п р о г р а м м ы .

Ц е л ь  к о н т р о л я -в  с о о т в е т с т в и и  с п р о г р а м м о й  о б е с п е ч и т ь  о п т и м а л ь н о с т ь  

в о з д е й с т в и й  т р е н и р о в о ч н ы х  и с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к  на  о р г а н и зм  

з а н и м а ю щ и х с я  п р и  п л а н о м е р н о м  п о в ы ш е н и и  у р о в н я  их с п е ц и а л ь н о й
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п о д г о т о в л е н н о с т и  по годам  и в з а в и с и м о с т и  от ц е л е в о й  н а п р а в л е н н о с т и  эт а п а  

п о д г о т о в к и .

Задач а  с п о р т и в н о г о  к о н т р о л я - н а  о сн о в е  о б ъ е к т и в н ы х  д а н н ы х  о с о с т о я н и и  

с п о р т с м е н а  о б о с н о в а т ь  и о с у щ е с т в и т ь  р е а л и з а ц и ю  з а к о н о м е р н о г о  хода 

п о д г о т о в к и  и в случае его н а р у ш е н и я  в н е с т и  н е о б х о д и м у ю  к о р р е к ц и ю  

т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а .

О с н о в н ы м и  н о р м а т и в а м и  в п о д г о т о в к е  л и ц ,  з а н и м а ю щ и х с я  т е н н и с о м  на  

эт апах  м н о г о л е т н е г о  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  я в л я ю т с я :  

о б щ а я  п о с е щ а е м о с т ь  т р е н и р о в о к ;  

у р о в е н ь  и д и н а м и к а  с п о р т и в н ы х  результатов ;  

участие  в с о р е в н о в а н и я х ;

н о р м а т и в н ы е  т р е б о в а н и я  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и ;

т е о р е т и ч е с к и е  з н а н и я  спорта ,  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и ,  г и г и е н ы ,  з д о р о в ь я  

ч ел о век а ,  а н т и д о п и н г о в о г о  о б р а з о в а н и я .

Н о р м а т и в н ы е  х а р а к т е р и с т и к и  и о с н о в н ы е  п о к а з а т е л и  в ы п о л н е н и я  

п р о г р а м м н ы х  т р е б о в а н и й :

с т а б и л ь н о с т ь  сост ав а  о б у ч а ю щ и х с я ,  п о с е щ а е м о с т ь  и м и  т р е н и р о в о ч н ы х  

з а н я т и й ;

п о л о ж и т е л ь н а я  д и н а м и к а  и н д и в и д у а л ь н ы х  п о к а з а т е л е й  р а з в и т и я ;

ф и з и ч е с к и х  кач ест в  о б у ч а ю щ и х с я ;

у р о в е н ь  о с в о е н и я  о сн о в  г и г и е н ы  и с а м о к о н т р о л я .

К о м п л е к с ы  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  д л я  о ц е н к и  р е з у л ь т а т о в

о с в о е н и я  п р о г р а м м ы  

Д л я  о ц е н к и  у р о в н я  о с в о е н и я  п р о г р а м м ы  п р о в о д я т с я  п р о м е ж у т о ч н а я  

( е ж е г о д н о ,  п ос ле  каж дого  эт а п а  (п е р и о д а )  о б у ч е н и я )  и и т о г о в а я  (п ос ле  о с в о е н и я  

П р о г р а м м ы )  атт е с т а ц и я  о б у ч а ю щ и х с я .

П о р я д о к ,  ф о р м а  и у с л о в и я  п р о х о ж д е н и я  п р о м е ж у т о ч н о й  и и т о г о в о й  

а т т е с т а ц и и  у с т а н а в л и в а ю т с я  в с о о т в е т с т в и и  с П о л о ж е н и е м  о т е к у щ е м  к о н т р о л е  

у с п е в а е м о с т и ,  п р о м е ж у т о ч н о й  и и т о г о в о й  а т т е с т а ц и и  о б у ч а ю щ и х с я  М К О У  ДО 

« С Ц Д О » ,  у т в е р ж д ё н н о г о  п р и к а з о м  д и р е к т о р а .

С р о к и  п р о х о ж д е н и я  п р о м е ж у т о ч н о й  и и т о г о в о й  а т т естац и и  

у с т а н а в л и в а ю т с я  в с о о т в е т с т в и и  с Г о д о в ы м  к а л е н д а р н ы м  у ч е б н ы м  г р а ф и к о м  

М К О У  ДО « С Ц Д О » ,  у т в е р ж д а е м ы м  п р и к а з о м  д и р е к т о р а  н а  к а ж д ы й  у ч е б н ы й  год.

К о н т р о л ь н ы е  н о р м а т и в ы  по о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  ( О Ф П )  для  

з а ч и с л е н и я  и п е р е в о д а  н а  с л е д у ю щ и й  год о б у ч е н и я ,  п р е д с т а в л е н ы  в П р и л о ж е н и е  

8, с учетом  В с е р о с с и й с к о г о  ф и з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  «Готов к труду 

и о бороне»  (ГТО).

М е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я  по  о р г а н и з а ц и и  а т т е с т а ц и и  ( п р о м е ж у т о ч н о й  и 

и т о г о в о й )
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Промежуточная аттестация для  п е р е в о д а  на  с л е д у ю щ и й  этап  (пе р и о д )  

о с у щ е с т в л я е т с я  один  раз  в год.  С р о к  п р о в е д е н и я  а п р е л ь - м а й  теку щ его  года.

Ф о р м а  п р о м е ж у т о ч н о й  а т т е с т а ц и и - с д а ч а  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы х  

н о р м а т и в о в .  И т о г и  п р о м е ж у т о ч н о й  а т т е с т а ц и и  о б у ч а ю щ и х с я  о т р а ж а ю т с я  в 

п р о т о к о л е  сдач и  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы х  н о р м а т и в о в ,  к о т о р ы й  я в л я е т с я  о д н и м  из 

о т ч е т н ы х  д о к у м е н т о в  и х р а н и т с я  в У ч р е ж д е н и и .  По и т о г а м  п р о м е ж у т о ч н о й  

а т т е с т а ц и и  и зд а е т с я  п р и к а з  о п е р ев о д е  на  с л е д у ю щ и й  эт ап  (период)  

о б у ч а ю щ и х с я ,  с д а в ш и х  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы .  О б у ч а ю щ и е с я ,  не 

сд а в ш и е  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  по б о л е з н и  и л и  другой  

у в а ж и т е л ь н о й  п р и ч и н е ,  могут  быть о с т а в л е н ы  н а  п р е ж н е м  этапе  (п е риоде)  

п о д г о т о в к и  и л и  р е ш е н и е м  п е д а г о г и ч е с к о г о  совета  п е р е в е д е н ы  н а  с л е д у ю щ и й  этап  

(пе р и о д )  п о д го т о в к и .

Итоговая аттестация п р о в о д и т ь с я  в к о н ц е  8-го года  о б у ч е н и я  (апрель  

м ай )  по з а в е р ш е н и и  п р о г р а м м ы ,  в т о й  ф о р м е ,  что и п р о м е ж у т о ч н а я  аттестац ия .

О с н о в н о й  ф о р м о й  сдачи  п р о м е ж у т о ч н о й  и и т о г о в о й  а т т е с т а ц и и  я в л я е т с я  

т е с т и р о в а н и е  о б у ч а ю щ и х с я  ( в ы п о л н е н и е  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  и тестов  по 

т е о р е т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ) .  К о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  п р и н и м а ю т с я  п р и е м н о й  

к о м и с с и е й ,  с о з д а н н о й  п р и к а з о м  д и р ек то р а .

К к о н т р о л ь н ы м  у п р а ж н е н и я м  д о п у с к а ю т с я  все о б у ч а ю щ и е с я  с п о р т и в н о й  

ш к о л ы ,  и м е ю щ и е  в р а ч е б н ы й  д о п у с к  н а  д ен ь  и с п ы т а н и й .  О б у ч а ю щ и е с я ,  

в ы е з ж а ю щ и е  на  т р е н и р о в о ч н ы е  и с п о р т и в н ы е  м е р о п р и я т и я  могут п р о й т и  

и с п ы т а н и я  д о с р о ч н о .  Результаты  з а н о с я т с я  в п р о т о к о л ,  обсу ж д аю т ся  на  

т р е н е р с к о м  совете  и в ы н о с я т с я  н а  у т в е р ж д е н и е  н а  п е д а г о г и ч е с к и й  совет.

П е р е д  п р о в е д е н и е м  т е с т и р о в а н и я  о б у ч а ю щ и м с я  о б ъ я с н я е т с я  цель ,  м е т о д и к а  

в ы п о л н е н и я ,  к р и т е р и и  о ц е н к и  за о т д ел ьн ы е  з а д а н и я ,  о б о с н о в а н и е  с р е д н е й  о ц е н к и  

за все тесты.  Все к о н т р о л ь н ы е  и с п ы т а н и я  п р о в о д я т с я  по е д и н о й  м е т о д и к е .  М огут  

п р о в о д и т ь с я  к а к  н а  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и я х ,  т ак  и за р а м к а м и  р а с п и с а н и я .

К о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  п р и н и м а ю т с я  согл ас н о  т р е б о в а н и я м  к 

в ы п о л н е н и ю  п р е д п р о ф е с с и о н а л ь н о й  п р о г р а м м ы  и п р о г р а м м ы ,  в к о т о р ы е  входят  

у п р а ж н е н и я  по  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  ( О Ф П ) ,  у п р а ж н е н и я  по 

с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  ( С Ф П ) ,  в о п р о с ы  по т е о р и и  ф и з и ч е с к о й  

культуры и спорта .

К а ж д о е  у п р а ж н е н и е  о ц е н и в а е т с я  по б а л л ь н о й  си стем е :  1 б ал л -н и зк и й

у р о в е н ь ,  2 б а л л а - с р е д н и й  у р о в е н ь ,  3 б а л л а - в ы с о к и й  уровен ь .  Ф о р м а  п р о в е д е н и я  

т е с т и р о в а н и я  у ч а щ и х с я  д о л ж н а  п р е д у с м а т р и в а т ь  их с т р е м л е н и е  п о к а з а т ь  

н а и л у ч ш и й  результат.

К о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  сост оя т  из 9 по О Ф П  (на  основе  

н о р м а т и в о в  ГТ О )  и т е о р е т и ч е с к о г о  т е с т и р о в а н и я .
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О б у ч а ю щ и е ,  с д а в ш и е  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  по О Ф П  И С Ф П  и 

н а б р а в ш и е  в сумме 18 баллов  и л и  больш е  за 9 у п р а ж н е н и й ,  п е р е в о д я т с я  на 

с л е д у ю щ и й  год обучения .

О б у ч а ю щ и е  н а б р а в ш и е  в сумме м е н ь ш е  баллов за все упражнения, 

о с т а ю т с я  п о в т о р н о  в груп пе  того же года  о б у ч е н и я  и л и  п е р е в о д я т с я  в с п о р т и в н о 

о з д о р о в и т е л ь н у ю  группу.

Т е о р е т и ч е с к а я  часть  э к з а м е н а ,  сч и т а е т с я  в ы п о л н е н н о й ,  если по  и т огам  

п р о в е д е н н о г о  т е с т и р о в а н и я  о б у ч а ю щ и й с я  ответил  п р а в и л ь н о  на  80 %

п р е д л а г а е м ы х  тестов.

По з а в е р ш е н и ю  сдач и  и т о г о в о й  ат т е с т а ц и и  о б у ч а ю щ и м с я  в ы д а е тс я  

св и д етел ь с тв о  об у с в о е н и и  П р о г р а м м ы .

Т р е б о в а н и я  к о р г а н и з а ц и и  и п р о в е д е н и ю  в р а ч е б н о - п е д а г о г и ч е с к о г о  

к о н т р о л я

К о н т р о л ь  с о с т о я н и я  з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в  о с у щ е с т в л я е т с я  м е д и ц и н с к и м  

р а б о т н и к о м  М К О У  ДО « С Ц Д О » ,  и с п е ц и а л и с т а м и  в р а ч е б н о - ф и з к у л ь т у р н о г о  

д и с п а н с е р а .  У г л у б л е н н о е  м е д и ц и н с к о е  о б с л е д о в а н и е  с п о р т с м е н ы  п р о х о д я т  один  

раз в год,  к а к  п р а в и л о ,  в ф евра ле  по с о г л а с о в а н и ю  с в ы е з д н о й  к о м и с с и е й  

в р а ч е б н о - ф и з к у л ь т у р н о г о  д и с п а н с е р а .

У г л у б л е н н о е  м е д и ц и н с к о е  о б с л е д о в а н и е  в к л ю ч а ет :  а н а м н е з ;  в р а ч е б н о е

о с в и д е т е л ь с т в о в а н и е  для  о п р е д е л е н и я  у р о в н я  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и 

б и о л о г и ч е с к о г о  с о з р е в а н и я ;  э л е к т р о к а р д и о г р а ф и ч е с к о е  и с с л е д о в а н и е ;  

о б с л е д о в а н и е  в р а ч е й - с п е ц и а л и с т о в  (хирурга ,  н е в р о п а т о л о г а ,  окулиста ,  

о т о р и н о л а р и н г о л о г а ,  д е р м а т о л о га ,  п с и х о л о га ) .

В случае н е о б х о д и м о с т и ,  по  м е д и ц и н с к и м  п о к а з а н и я м ,  о р г а н и з у е т с я  

д о п о л н и т е л ь н а я  к о н с у л ь т а ц и я  у других  с п е ц и а л и с т о в .

О ц е н к а  резу л ь тато в  о б с л е д о в а н и я  д о л ж н а  сод ерж а ть  м е д и ц и н с к о е  

з а к л ю ч е н и е  о с о с т о я н и и  з д о р о в ь я ,  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я ,  б и о л о г и ч е с к о г о  

возраста ,  ф у н к ц и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  и с п е ц и а л ь н о й  т р е н и р о в а н н о с т и .  В 

з а в и с и м о с т и  от э т а п а  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  с о д е р ж а н и е  м е д и ц и н с к о г о  

з а к л ю ч е н и я  д о л ж н о  в к л ю ч а т ь  и л и  все п а р а м е т р ы ,  и л и  то л ьк о  часть  из них.

Д л я  о ц е н к и  у р о в н я  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  т е н н и с и с т о в  

р е к о м е н д у е т с я  и с п о л ь з о в а т ь  с л е д у ю щ и е  тесты :
№

п/п
И с п ы т а н и е  (тесты) Н о р м а т и в ы

М а л ь ч и к и Д е в о ч к и

вы с о к и й ср е д н и й н изк ий вы с о к и й ср е д н и й н изк ий

6-8  лет

1 Ч е л н о ч н ы й  бег 3Х10 (сек) 9,2 10,0 10,3 9,5 10,4 10,6

2 П о д т я ги в а н и е  из ви с а  на вы с о к о й  
п е р е к л а д и н е  (кол-во  раз)

4 3 2
- - -
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№
п/п

И с п ы т а н и е  (тесты) Н о р м а ти в ы

М а л ь ч и к и Д ев о ч к и

в ы с о к и й средн и й н изк ий вы с о к и й ср е д н и й н изк ий

3 П о д т я ги в ан и е  из виса леж а  на 
н и з к о й  п ерекладине 90 см (кол-во 
раз)

15 9 6 11 6 4

3 С гиб ание  и разги б ан и е  рук  в упоре 
леж а на полу (кол-во раз)

17 10 7 11 6 4

4 Н а к л о н  вперед из п о л о ж е н и я  стоя 
на г и м н а с т и ч е с к о й  скамье (от 
уровн я  скам ьи-см )

+ 7 + 3 +1 +9 +5 +3

5 П р ы ж о к  в д ли н у  с места толч ком  
двум я н о гам и  (см)

140 120 110 135 115 105

6 П о д н и м а н и е  ту л о ви щ а  из 
п о л о ж е н и я  леж а на спине (кол-во 
раз за 1 мин)

35 24 21 30 21 18

7 М етан и е  т е н н и с н о г о  м яча  в цель, 
д и с т а н ц и я  6м (кол-во п оп ад ан и й )

4 3 2 3 2 1

9-10 лет

1 Б е г  3 0 м (с ) 5,4 6,0 6,2 5,6 6,2 6,4

2 П о д т я ги в ан и е  из виса на  в ы с о к о й  
переклади н е  (кол-во раз)

5 3 2 - - -

3 П о д т я ги в ан и е  из виса леж а  на 
н и з к о й  перекладине  90 см (кол-во 
раз)

20 12 9 15 9 7

4 С гиб ание  и разги б ан и е  рук  в упоре 
леж а на полу (кол-во раз

22 13 10 13 7 5

5 Н а к л о н  вперед из п о л о ж е н и я  стоя 
на г и м н а с т и ч е с к о й  скамье 

(от ур о вн я  ск а м ь и  см)

+ 8 +4 +2 + 11 +5 +3

6 Ч е л н о ч н ы й  бег 3Х10 (сек) 8,5 9,3 9,6 8,7 9,5 9,9

7 П р ы ж о к  в д ли н у  с места толч ком  
двум я н о гам и  (см)

285 225 210 250 200 190

8 П о д н и м а н и е  ту л о ви щ а из 
п о л о ж е н и я  леж а на спине (кол-во 
раз за 1 мин)

42 32 27 36 27 24

М етан и е  м яча  весом  150г (м) 27 22 19 18 15 13

11-12 лет

1 Бег 30 м(с) 5,1 5,5 5,7 5,3 5,8 6,0

2 П о д т я ги в ан и е  из виса на  в ы с о к о й  
п ереклади н е  (кол-во раз)

7 4 3 - - -

3 П о д т я ги в ан и е  из виса леж а  на 
н и з к о й  п ерекладине 90 см (кол-во 
раз

23 15 11 17 11 9

4 С гиб ание  и разги б ан и е  рук  в упоре 
леж а на полу

28 18 13 14 9 7

5 Н а к л о н  вперед из п о л о ж е н и я  стоя 
на г и м н а с т и ч е с к о й  скамье (от

+ 9 + 5 +3 + 13 + 6 +4
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№ И с п ы т а н и е  (тесты) Н о р м а ти в ы
п/п М а л ь ч и к и Д ев о ч к и

в ы с о к и й средн и й н изк ий вы с о к и й ср е д н и й н изк ий

у ровн я  с к а м ь и  см)

6 Ч е л н о ч н ы й  бег 3Х10 (сек) 7,9 8,7 9,0 8,2 9,1 9,4

7 П р ы ж о к  в д ли н у  с места толч ком  
двум я н о гам и  (см)

180 160 150 165 145 135

8 П о д н и м а н и е  ту л о ви щ а из 
п о л о ж е н и я  леж а на спине (кол-во 
раз за 1 мин)

46 36 32 40 30 28

9 М етан и е  м яча  весом  150г (м) 33 26 24 22 18 16

13-15 лет

1 Б ег 30м(с) 4,7 5,1 5,3 5,0 5,4 5,6

2 П о д т я ги в ан и е  из виса  на  в ы с о к о й  
переклади н е  (кол-во раз)

12 8 6 - - -

3 П о д т я ги в ан и е  из виса леж а  на 
н и з к о й  п ерекладине 90 см (кол-во 
раз)

24 17 13 18 12 10

4 С гиб ание и разги б ан и е  рук  в 
упоре леж а  на полу (кол-во раз)

36 24 20 15 10 8

5 Н а к л о н  вперед из п о л о ж е н и я  стоя 
на г и м н а с т и ч е с к о й  скамье (от 
уровн я  ск а м ь и  см)

+ 1 + 6 +4 + 15 +8 + 5

6 Ч е л н о ч н ы й  бег 3Х10 (сек) 7,2 7,8 8,1 8,0 8,8 9,0

7 П р ы ж о к  в д ли н у  с места толч ком  
двум я н о гам и  (см)

215 190 170 180 160 150

8 П о д н и м а н и е  ту л о ви щ а  из 
п о л о ж е н и я  леж а на спине (кол-во 
раз за 1 мин)

49 39 35 43 34 31

9 М етан и е  м яча  весом  150г (м) 40 34 30 27 21 19

16-17 лет

1 Бег 30м(с) 4,4 4,7 4,9 5,0 5,5 5,7

2 П о д т я ги в ан и е  из виса на  в ы с о к о й  
п ереклади н е  (кол-во раз)

14 11 9 - - -

3 П о д т я ги в ан и е  из виса леж а на 
н и з к о й  п ерекладине 90 см (кол-во 
раз)

19 13 11

4 С гиб ание  и разги б ан и е  рук  в 
упоре леж а на полу (кол-во раз)

42 31 27 16 11 9

5 Н а к л о н  вперед из п о л о ж е н и я  стоя 
на г и м н а с т и ч е с к о й  скамье (от 
у ровн я  скам ьи-см )

+ 13 + 8 +6 + 16 + 9 + 7

6 Ч е л н о ч н ы й  бег 3Х10 (сек) 6,9 7,6 7,9 7,9 8,7 8,9

7 П р ы ж о к  в д ли н у  с места толч ком  
двум я н о гам и  (см)

230 210 195 185 170 160

8 П о д н и м а н и е  ту л о ви щ а из 
п о л о ж е н и я  леж а на спине (кол-во 
раз за 1 мин)

50 40 36 44 36 33
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№
п/п

Испытание (тесты) Нормативы

Мальчики Девочки

высокий средний низкий высокий средний низкий

9 Бег 60 м (с) 8,0 8,5 8,9 9,3 10,1 10,5

Н о р м а т и в ы  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  г р у п п  б а з о в о г о

у р о в н я
Развиваемое физическое 

качество
Контрольные упражнения 

(тесты)
Контрольные упражнения 

(тесты)
Юноши Девушки

Быстрота Бег на 20 м (не более 4,9 с) Бег на 20 м (не более 5,1 с)
Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 105 см)
Прыжок в длину с места 

(не менее 100 см)
Прыжок вверх с места 

(не менее 18 см)
Прыжок вверх с места 

(не менее 15 см)
Гибкость Наклон вперед, стоя на 

возвышении
Наклон вперед, стоя на 
возвышении

Скоростная выносливость Челночный бег 4 x 8 м (не 
более 15 с)

Челночный бег 4 x 8 м  (не 
более 15 с)

Техническое мастерство Обязательная техническая 
программа

Обязательная техническая 
программа

Все н о р м а т и в ы  по с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  для  групп

б азового  и у гл у б л ен н о го  у р о в н я  р а с с ч и т а н ы  на  с р е д н и й  балл в ы п о л н е н и я .

П е р е ч е н ь  и н ф о р м а ц и о н н о г о  о б е с п е ч е н и я
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127 с.
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Учеб.  п о с о б .  для  в ы с ш и х  у ч е б н ы х  з а в е д е н и й  ф и з и ч е с к о й  кул ьтуры -2 -е  изд. ,  
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