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Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа тенниса «Юниор», в дальнейшем именуемое «Учреждение», осуществляет образовательную деятельность по дополнительным общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта. 
Учреждение создано в целях реализации дополнительных общеобразовательных программ в области физической культуры и спорта, направленных на физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепления здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки. 
Основными видами деятельности Учреждения являются:

- дополнительное образование детей;

- прочая деятельность в области спорта;

- финансово-хозяйственная деятельность.
Учреждение осуществляет образовательную деятельность по дополнительным общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта, которые включают в себя:
- дополнительные предпрофессиональные программы в области физической культуры и спорта, которые направлены на отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития, получение ими начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в том числе избранного вида спорта) и подготовку к освоению этапов спортивной подготовки.
Образовательная деятельность Учреждения направлена на:

- формирование и развитие творческих способностей учащихся;

- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в интеллектуальном, нравственном развитии, физическом совершенствовании, а также в занятиях физической культурой и спортом; 

- подготовку спортивного резерва и спортсменов высокого класса  в соответствии  с федеральными стандартами спортивной подготовки;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся;
- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-патриотического, трудового воспитания учащихся;

- выявление, развитие и поддержку талантливых учащихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

- профессиональную ориентацию учащихся;

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения учащихся;

- социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе;

- формирование общей культуры учащихся;

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов учащихся,   не противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами федеральных стандартов спортивной подготовки и федеральных государственных требований.

Учреждение реализует дополнительные общеобразовательные программы физкультурно-спортивной направленности, разрабатываемые и утверждаемые Учреждением.
Реализация программ спортивной подготовки Учреждения осуществляется  в соответствии с федеральными стандартами спортивной  подготовки по видам спорта.
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с учащимися из разных групп:

- по образовательным программам, реализуемым в области физической культуры и спорта;

- по программам спортивной подготовки;

- по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта и программам спортивной подготовки.

При этом необходимо соблюдение всех перечисленных ниже условий:

- разница в уровне подготовки учащихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 
Численный состав учебных групп определяется локальным актом Учреждения. 
Занятия проводятся по группам, подгруппам или индивидуально.

Основными формами тренировочного процесса являются групповые тренировочные и теоретические занятия, индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими учащимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях, самостоятельная работа учащихся по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, тренировочные сборы, участие в соревнованиях и других спортивных мероприятиях, инструкторская и судейская практика, промежуточная и итоговая аттестация учащихся.

Учебный год в Учреждении начинается с 1 сентября и заканчивается 31 августа следующего года.  Расписание занятий утверждается директором Учреждения. Расписание учебных занятий составляется в строгом соответствии с санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования. 
Классификация учебных программ.
1. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Теннис»
2. Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Настольный теннис»
3. Программа спортивной подготовки по виду спорта «Теннис»

4.Программа спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис»

Федеральные государственные требования.
Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Теннис».
Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Настольный теннис».
	Этапы 

подготовки


	Продолжительность этапов

(в годах)


	Минимальный

возраст для

зачисления в группы

(лет)
	Минималь-ная наполняемость групп

(человек)



	Этап начальной

подготовки 

	До года
	1 год
	7
	10-12

	
	Свыше года
	1-2 года
	8
	10-12

	Тренировочный этап 
(период базовой подготовки, период спортивной

специализации)
	До 2 лет
	до  2 лет
	9-10
	6-8

	
	Свыше 2 лет
	до 3 лет
	11-12
	4-6

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	До года
	1 год
	14-15
	1

	
	Свыше года
	1 год
	15-16
	1


Нормативы 

максимального объема тренировочной нагрузки.
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного

мастерства
(весь период)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6
	6

	Общее количество часов в год из расчета 46 недель
	276
	368
	552
	828
	1104

	Общее количество тренировок в год
	138
	184
	276
	276
	276


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки. 
	Разделы 

подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного

мастерства 

	
	до 

года
	свыше года
	до 

двух лет
	свыше двух лет
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Тренировочная и соревновательная деятельность от аналогичных показателей, установленных федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта (%)
	60-95%
	60-95%
	60-95%
	60-95%
	60-95%

	Теоретическая подготовка  от общего объема учебного плана  (%)
	10-15
	10-15
	10-15
	10-15
	10-15

	Общая физическая  и специальная подготовка от общего объема учебного плана  (%)
	20-30
	20-30
	20-30
	20-30
	20-30

	Избранный вид спорта от общего объема учебного плана (%)
	Не менее 45
	Не менее 45
	Не менее 45
	Не менее 45
	Не менее 45

	Развитие творческого мышления  от общего объема учебного плана (%)
	10-15
	10-15
	10-15
	10-15
	10-15

	Самостоятельная работа от общего объема учебного плана (%)
	Не более 10
	Не более 10
	Не более 10
	Не более 10
	Не более 10


Перечень тренировочных сборов.

Минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно).
Федеральные стандарты.
Программа спортивной подготовки по виду спорта 
«Настольный теннис».
1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта настольный теннис.
	Этапы спортивной

подготовки


	Продолжительность этапов

(в годах)


	Минимальный

возраст для

зачисления в группы

(лет)
	Наполняемость групп

(человек)



	Этап начальной

подготовки
	2
	7
	10-16

	Тренировочный этап (этап

спортивной

специализации)
	5
	8
	8-10

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	без ограничений
	10
	2-6

	Этап высшего спортивного

мастерства
	без ограничений
	13
	1-6


2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта настольный теннис.
	Разделы 

подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного

мастерства 
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до 

года
	свыше года
	до 

двух лет
	свыше двух лет
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Общая физическая подготовка (%)
	26-34
	26-34
	17-23
	17-23
	13-17
	9-11

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23
	13-17

	Техническая подготовка (%)
	31-39
	31-39
	26-34
	26-34
	22-28
	22-28

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	9-11
	9-11
	17-23
	17-23
	22-28
	26-34

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	4-6
	4-6
	9-11
	9-11
	13-17
	17-23


3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта настольный теннис.
	Разделы 

подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного

мастерства 
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до 

года
	свыше года
	до 

двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	1
	1

	Основные
	2
	4
	3
	3
	10
	12-14

	Количество встреч
	20
	30
	36
	42
	60-84
	84-96


4. Влияние

 физических качеств и телосложения на результативность

 по виду спорта настольный теннис.
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3 (значительное)

	Мышечная сила
	2 (среднее)

	Выносливость
	3 (значительное)

	Вестибулярная устойчивость
	2 (среднее)

	Гибкость
	2 (среднее)

	Координационные способности
	3 (значительное)

	Телосложение 


	1 (незначительное)


Условные обозначения: 3 - значительное влияние;
                               2 - среднее влияние;

                                            1 - незначительное влияние.
5. Нормативы

 общей физической и специальной физической подготовки

 для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	Развиваемое физическое 

качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,6 с)
	Бег 30 м (не более 5,9 с)

	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 30 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Метание мяча настольного тенниса (не менее 4 м)
	Метание мяча настольного тенниса (не менее 3 м)


6. Нормативы

 общей физической и специальной физической подготовки

 для зачисления в группы на тренировочном этапе

 (этапе спортивной специализации).
	Развиваемое физическое 

качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 10 м 
(не более 3,4 с)
	Бег 10 м 
(не более 3,8 с)

	
	Бег 30 м 
(не более 5,3 с)
	Бег 30 м 
(не более 5,6 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 75 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 65 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	Силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 

7 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


7. Нормативы

общей физической и специальной подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства.
	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 10,1 с)
	Бег 60 м (не более 10,8 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 115 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 105 раз)

	Силовая

выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 191 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 181 см)

	Техническое

мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


8. Нормативы

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

физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 9,1 с)
	Бег 60 м (не более 10,1 с)

	Координация
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 128 раз)
	Прыжки через скакалку за 45 с (не менее 115 раз)

	Силовая

выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. (не менее 25 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 216 м)
	Прыжок в длину с места (не менее 191 см)

	Техническое

мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


9. Нормативы 

максимального объема тренировочной нагрузки
по виду спорта настольный теннис.
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	мастерства
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	16
	24
	30

	Количество тренировок в неделю
	3
	5
	5
	6
	7-8
	9-11

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	832
	1248
	1560

	Общее количество тренировок в год
	156
	260
	260
	312
	416
	572


10. Перечень тренировочных сборов.
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ 
п/п
	Вид 

тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число

	
	
	этап высшего спортивного мастерства
	этап совершен-
ствования спортивного мастерства
	тренировоч-ный этап (этап спортивной специали-
зации)
	этап начальной подготовки
	участников сбора

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	определяется организацией, осуществ-ляющей 
спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы 

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	до 14 дней
	-
	участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	до 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	в соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	до 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессиональ-
ного образования, осуществляю-щие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	до 60 дней
	-
	в соответствии с правилами приема


Федеральные стандарты.
Программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Теннис».
1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта теннис.
	Этапы спортивной

подготовки


	Продолжительность этапов

(в годах)


	Минимальный

возраст для

зачисления в группы

(лет)
	Наполняемость групп

(человек)



	Этап начальной

подготовки
	3
	7
	8-12

	Тренировочный этап (этап

спортивной

специализации)
	5
	9
	6-10

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	без ограничений
	14
	2-4

	Этап высшего спортивного

мастерства
	без ограничений
	15
	1-3


2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта теннис.
	Разделы 

подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного

мастерства 
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до 

года
	свыше года
	до 

двух лет
	свыше двух лет
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Общая физическая подготовка (%)
	34-45
	24-36
	13-17
	13-17
	13-17
	13-17

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-22
	22-28
	22-28
	22-28
	17-22
	24-36

	Техническая подготовка (%)
	26-34
	31-38
	35-45
	35-45
	31-38
	22-28

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8-12
	8-12
	13-17
	13-17
	17-22
	17-22

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	4-6
	4-6
	8-12
	8-12


3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта теннис.
	Разделы 

подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного

мастерства 
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до 

года
	свыше года
	до 

двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	4
	5
	8
	7
	8

	Отборочные
	-
	-
	2
	3
	5
	6

	Основные
	-
	-
	2
	2
	3
	4


4. Влияние

 физических качеств и телосложения на результативность

 по виду спорта теннис.
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3 (значительное)

	Мышечная сила
	3 (значительное)

	Выносливость
	2 (среднее)

	Вестибулярная устойчивость
	3 (значительное)

	Гибкость
	2 (среднее)

	Координационные способности
	2 (среднее)

	Телосложение 


	1 (незначительное)


Условные обозначения: 3 - значительное влияние;
                               2 - среднее влияние;

                                            1 - незначительное влияние.
5. Нормативы

 общей физической и специальной физической подготовки

 для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	Развиваемое физическое 

качество 
	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 4х8 м (не более 15 с)
	Челночный бег 4х8 м (не более 15 с)


6. Нормативы

 общей физической и специальной физической подготовки

 для зачисления в группы на тренировочном этапе

 (этапе спортивной специализации).
	Развиваемое физическое 

качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м 
(не более 5,3 с)
	Бег на 30 м 
(не более 5,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 175 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	
	Прыжок вверх с места (не менее 34 см)
	Прыжок вверх с места (не менее 31 см)

	Скоростная выносливость
	Челночный бег 6х8 м (не более 14,4 с)
	Челночный бег 6х8 м (не более 14,6 с)

	Гибкость
	Наклон вперед стоя на возвышении
	Наклон вперед стоя на возвышении

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


7. Нормативы

общей физической и специальной подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства.
	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м 
(не более 4,3 с)
	Бег на 30 м 
(не более 4,9 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 215 см)

	
	Прыжок вверх с места 
(не менее 48 см)
	Прыжок вверх с места

(не менее 39 см)

	Скоростная выносливость
	Челночный бег 6х8 м (не более 13,9 с)
	Челночный бег 6х8 м (не более 15,1 с)

	Гибкость
	Наклон вперед стоя на возвышении
	Наклон вперед стоя на возвышении

	Техническое

мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


8. Нормативы

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

физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м 
(не более 4,0 с)
	Бег на 30 м 
(не более 4,6 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 245 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 225 см)

	
	Прыжок вверх с места 
(не менее 50 см)
	Прыжок вверх с места

(не менее 40 см)

	Скоростная выносливость
	Челночный бег 6х8 м (не более 13,9 с)
	Челночный бег 6х8 м (не более 15,1 с)

	Гибкость
	Наклон вперед стоя на возвышении
	Наклон вперед стоя на возвышении

	Техническое

мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


9. Нормативы 

максимального объема тренировочной нагрузки
по виду спорта теннис.
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-
вования спортивного
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	мастерства
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	16
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	9
	12
	16

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	832
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312
	468
	624
	832


10. Перечень тренировочных сборов
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ 
п/п
	Вид 

тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число

	
	
	этап высшего спортивного мастерства
	этап совершен-
ствования спортивного мастерства
	тренировоч-ный этап (этап спортивной специали-
зации)
	этап начальной подготовки
	участников сбора

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	определяется организацией, осуществ-ляющей 
спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы 

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	до 14 дней
	-
	участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	до 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	в соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	до 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессиональ-
ного образования, осуществляю-щие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	до 60 дней
	-
	в соответствии с правилами приема


ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН (в часах) на учебный год

Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Теннис»
	№

п/п
	ТЕМЫ
	Наименование учебных групп

	
	
	ГНП
	УТГ
	ГССМ

	
	
	До

года
	Свыше года
	До

2 лет
	Свыше

2 лет
	До

Года
	Свыше года

	1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	1.1
	Физическая культура и спорт в России
	2
	3
	1
	1
	
	

	1.2
	Состояние и развитие тенниса  в России.
	2
	3
	1
	1
	1
	1

	1.3
	Воспитание нравственных и волевых качеств.
	2
	3
	2
	3
	3
	3

	1.4
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
	2
	3
	1
	2
	2
	2

	1.5
	Гигиена и закаливание, питание и режим теннисиста.
	4
	4
	2
	2
	2
	2

	1.6
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по теннису.
	4
	4
	2
	2
	3
	3

	1.7
	Врачебно-педагогический контроль, самоконтроль,  массаж.
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	1.8
	Основы технико-тактических действий в теннисе.
	2
	2
	3
	3
	3
	4

	1.9
	Физические качества и физическая подготовка.
	2
	2
	2
	2
	3
	4

	1.10
	Подготовка к матчу.
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1.11
	Инвентарь и правила соревнований.
	4
	4
	1
	
	
	

	1.12
	Анализ соревновательной деятельности.
	
	3
	2
	3
	4
	4

	1.13
	Структура и контроль тренировки.
	
	3
	3
	3
	4
	4

	ВСЕГО:
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	2. ПРАКТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	2.1
	Общая физическая и специальная подготовка.
	80 (29%)
	112 (30%)
	166 (30%)
	248 (30%)
	221 (20%)
	221 (20%)

	2.2
	Избранный вид спорта:

- технико-тактическая подготовка.
- участие в соревнованиях и судейская  практика.

- восстановительные мероприятия.
	124

(45%)
	166

(45%)
	248

(45%)
	372

(45%)
	607

(55%)
	607

(55%)

	3
	Развитие творческого мышления:

- психологическая подготовка.
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	4.
	Самостоятельная работа.
	16 (6%)
	16 (5%)
	28 (5%)
	42 (5%)
	56 (5%)
	56 (5%)

	ИТОГО:
	276
	368
	552
	828
	1104
	1104

	5.
	Контрольно-переводные испытания
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год

	6.
	Тренировочная и соревновательная деятельность
	
	2
	5
	7
	9
	10

	7.
	Участие в тренировочных сборах
	1 тренировочный сбор (от 14 до 21 дня)

	8.
	Медицинское обследование.
	справка
	справка
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД


ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН (в часах) на  учебный год

Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Настольный теннис»

	№

п/п
	ТЕМЫ
	Наименование учебных групп

	
	
	ГНП
	УТГ
	ГССМ

	
	
	До

года
	Свыше года
	До

2 лет
	Свыше

2 лет
	До

Года
	Свыше года

	1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	1.1
	Физическая культура и спорт в России
	2
	3
	1
	1
	
	

	1.2
	Состояние и развитие настольного тенниса
	2
	3
	1
	1
	1
	1

	1.3
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2
	3
	2
	3
	3
	3

	1.4
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	2
	3
	1
	2
	2
	2

	1.5
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	4
	4
	2
	2
	2
	2

	1.6
	Профилактика травматизма в спорте
	4
	4
	2
	2
	3
	3

	1.7
	Общая характеристика спортивной подготовки
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	1.8
	Планирование и контроль подготовки
	2
	2
	3
	3
	3
	4

	1.9
	Основы техники игры и техническая подготовка
	2
	2
	2
	2
	3
	4

	1.10
	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1.11
	Физические качества и физическая подготовка
	4
	4
	1
	
	
	

	1.12
	Спортивные соревнования
	
	3
	2
	3
	4
	4

	1.13
	Установка на игру и разбор результатов игры
	
	3
	3
	3
	4
	4

	ВСЕГО:
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	2. ПРАКТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	2.1
	Общая физическая и специальная подготовка.
	80 (29%)
	112 (30%)
	166 (30%)
	248 (30%)
	221 (20%)
	221 (20%)

	2.2
	Избранный вид спорта:

- технико-тактическая подготовка.
- участие в соревнованиях и судейская  практика.

- восстановительные мероприятия.
	124

(45%)
	166

(45%)
	248

(45%)
	372

(45%)
	607

(55%)
	607

(55%)

	3
	Развитие творческого мышления:

- психологическая подготовка.
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	4.
	Самостоятельная работа.
	16 (6%)
	16 (5%)
	28 (5%)
	42 (5%)
	56 (5%)
	56 (5%)

	ИТОГО:
	276
	368
	552
	828
	1104
	1104

	5.
	Контрольно-переводные испытания
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год

	6.
	Тренировочная и соревновательная деятельность
	2/12
	3/18
	3/21
	3/25
	7/36
	8/50

	7.
	Участие в тренировочных сборах
	1 тренировочный сбор (от 14 до 21 дня)

	8.
	Медицинское обследование.
	справка
	справка
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД


ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН (в часах) на учебный год. Программа спортивной подготовки «Теннис»

	№

п/п
	ТЕМЫ
	Наименование учебных групп

	
	
	ГНП
	УТГ
	ГССМ

	
	
	До

года
	Свыше года
	До

2 лет
	Свыше

2 лет
	До

Года
	Свыше года

	1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	1.1
	Физическая культура и спорт в России
	2
	3
	1
	1
	
	

	1.2
	Состояние и развитие тенниса  в России.
	2
	3
	1
	1
	1
	1

	1.3
	Воспитание нравственных и волевых качеств.
	2
	3
	2
	3
	3
	3

	1.4
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
	2
	3
	1
	2
	2
	2

	1.5
	Гигиена и закаливание, питание и режим теннисиста.
	4
	4
	2
	2
	2
	2

	1.6
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по теннису.
	4
	4
	2
	2
	3
	3

	1.7
	Врачебно-педагогический контроль, самоконтроль,  массаж.
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	1.8
	Основы технико-тактических действий в теннисе.
	2
	2
	3
	3
	3
	4

	1.9
	Физические качества и физическая подготовка.
	2
	2
	2
	2
	3
	4

	1.10
	Подготовка к матчу.
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1.11
	Инвентарь и правила соревнований.
	4
	4
	1
	
	
	

	1.12
	Анализ соревновательной деятельности.
	
	3
	2
	3
	4
	4

	1.13
	Структура и контроль тренировки.
	
	3
	3
	3
	4
	4

	ВСЕГО:
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	2. ПРАКТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	2.1
	Общая физическая и специальная подготовка.
	80 (29%)
	112 (30%)
	166 (30%)
	248 (30%)
	221 (20%)
	221 (20%)

	2.2
	Избранный вид спорта:

- технико-тактическая подготовка.
- участие в соревнованиях и судейская  практика.

- восстановительные мероприятия.
	124

(45%)
	166

(45%)
	248

(45%)
	372

(45%)
	607

(55%)
	607

(55%)

	3
	Развитие творческого мышления:

- психологическая подготовка.
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	4.
	Самостоятельная работа.
	16 (6%)
	16 (5%)
	28 (5%)
	42 (5%)
	56 (5%)
	56 (5%)

	ИТОГО:
	312
	468
	624
	832
	1248
	1248

	5.
	Контрольно-переводные испытания
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год

	6.
	Тренировочная и соревновательная деятельность
	
	2
	5
	7
	9
	10

	7.
	Участие в тренировочных сборах
	1 тренировочный сбор (от 14 до 21 дня)

	8.
	Медицинское обследование.
	справка
	справка
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД


ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН (в часах) на учебный год

Программа спортивной подготовки «Настольный теннис»

	№

п/п
	ТЕМЫ
	Наименование учебных групп

	
	
	ГНП
	УТГ
	ГССМ

	
	
	До

года
	Свыше года
	До

2 лет
	Свыше

2 лет
	До

Года
	Свыше года

	1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	1.1
	Физическая культура и спорт в России
	2
	3
	1
	1
	
	

	1.2
	Состояние и развитие настольного тенниса
	2
	3
	1
	1
	1
	1

	1.3
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	2
	3
	2
	3
	3
	3

	1.4
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	2
	3
	1
	2
	2
	2

	1.5
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	4
	4
	2
	2
	2
	2

	1.6
	Профилактика травматизма в спорте
	4
	4
	2
	2
	3
	3

	1.7
	Общая характеристика спортивной подготовки
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	1.8
	Планирование и контроль подготовки
	2
	2
	3
	3
	3
	4

	1.9
	Основы техники игры и техническая подготовка
	2
	2
	2
	2
	3
	4

	1.10
	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1.11
	Физические качества и физическая подготовка
	4
	4
	1
	
	
	

	1.12
	Спортивные соревнования
	
	3
	2
	3
	4
	4

	1.13
	Установка на игру и разбор результатов игры
	
	3
	3
	3
	4
	4

	ВСЕГО:
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	2. ПРАКТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

	2.1
	Общая физическая и специальная подготовка.
	80 (29%)
	112 (30%)
	166 (30%)
	248 (30%)
	221 (20%)
	221 (20%)

	2.2
	Избранный вид спорта:

- технико-тактическая подготовка.
- участие в соревнованиях и судейская  практика.

- восстановительные мероприятия.
	124

(45%)
	166

(45%)
	248

(45%)
	372

(45%)
	607

(55%)
	607

(55%)

	3
	Развитие творческого мышления:

- психологическая подготовка.
	28 (10%)
	37 (10%)
	55 (10%)
	83 (10%)
	110 (10%)
	110 (10%)

	4.
	Самостоятельная работа.
	16 (6%)
	16 (5%)
	28 (5%)
	42 (5%)
	56 (5%)
	56 (5%)

	ИТОГО:
	312
	468
	624
	832
	1248
	1248

	5.
	Контрольно-переводные испытания
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год
	2р. в год

	6.
	Тренировочная и соревновательная деятельность
	2/12
	3/18
	3/21
	3/25
	7/36
	8/50

	7.
	Участие в тренировочных сборах
	1 тренировочный сбор (от 14 до 21 дня)

	8.
	Медицинское обследование.
	справка
	справка
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
	справка, ОВФД
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