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Пояснительная записка
Спорт для людей с инвалидностью – это стимул борьбы,самоутверждения личности, способ социальной реабилитации.Среди наиболее доступных спортивных игр с точки зрениясоциальной адаптации для людей с ограниченными возможностями самымэффективным является настольный теннис. Настольный теннис связан синициативным моментом решения двигательных задач и протекает наэмоциональном фоне, стимулирующем двигательную активность ипрепятствующем возникновению утомления.Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный видспорта, с более чем столетней историей. Доступная, простая иодновременно азартная игра постепенно превратилась в сложныйатлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатый техническимивариантами, сложными игровыми комбинациями, требующей высокойобщефизической, специальной физической и психической подготовки.Важной предпосылкой такого прогресса является постепенноесовершенствование спортивного инвентаря. Несмотря на простоту идоступность для широких масс населения, настольный теннис –достаточно технически и физически сложный вид спорта. Вместе с темзанятия настольным теннисом позволяют регулировать физические ипсихические нагрузки на организм человека в зависимости от возраста,физического развития и состояния здоровья.Большая популярность настольного тенниса объясняется егозрелищностью, высоким эмоциональным накалом спортивной борьбы иразносторонним позитивным воздействием на двигательные, психическиеи волевые качества спортсмена. Основное достоинство настольноготенниса (спорт лиц с поражением опорно-двигательного аппарата (далее –ОДА) – это разнообразие движений, способствующих развитиюкоординации. Кроме того, игровая деятельность способствует укреплениюнервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ идеятельности всех систем организма.Возможность индивидуального, дифференцированного подхода кобучающимся спортсменам-инвалидам настольным теннисом не толькосделала его популярным, но и позволила включить в Паралимпийскиеигры инвалидов и чемпионаты мира среди ветеранов.
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1. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкипо виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» предназначена дляорганизации образовательной деятельности по спортивной подготовке«настольный теннис» с учетом совокупности минимальных требований кспортивной подготовке, определенных федеральным стандартомспортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА»,утвержденным приказом Минспорта России от 28 ноября 2022 года №1084 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки повиду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» (далее – ФССП).Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкипо виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» (дисциплина – настольныйтеннис) (далее – Программа) направлена на соблюдение спортивных ипедагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условияхмноголетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивнойподготовки.Программа разработана на основе следующих нормативно-правовыхдокументов:– Федеральный закон от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «Офизической культуре и спорте в Российской Федерации»;– Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Обобразовании в Российской Федерации»;– Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесенииизменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте вРоссийской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании вРоссийской Федерации»;– Федеральный закон от 24 ноября 1995 года № 181-ФЗ «Осоциальной защите инвалидов в Российской Федерации»;– Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 года № 999 «Обутверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резервадля спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями);– Приказ Минспорта России от 3 августа 2022 года № 634 «Обособенностях организации и осуществления образовательной деятельностипо дополнительным образовательным программам спортивнойподготовки» (с изменениями);– Приказ Минспорта России от 28 ноября 2022 года № 1084 «Обутверждении федерального стандарта спортивной подготовки по видуспорта «спорт лиц с поражением ОДА»;– Приказ Минспорта России от 26 января 2024 года № 65 «Обутверждении методических рекомендаций для организаций, реализующихдополнительные образовательные программы спортивной подготовки поадаптивному спорту»;
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– Приказ Минспорта России от 13 марта 2024 года № 271 «Обутверждении примерной дополнительной образовательной программыспортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА»;– Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября2020 года № 3081-р «Об утверждении Стратегии развития физическойкультуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года»;– Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28декабря 2021 года № 3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года;– Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта2022 года № 678-р «Об утверждении Концепции развитиядополнительного образования детей до 2030 года».Целью Программы является достижение спортивных результатовна основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичногопроцесса спортивной подготовки.Задачи Программы:– формирование и развитие спортивных способностей уобучающихся, имеющих ограниченные возможности здоровья и детей-инвалидов;– удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом,интеллектуальном и социальном совершенствовании;– формирование спортивной культуры у обучающихся, имеющихограниченные возможности здоровья, освоение ими ценностей физическойкультуры и спорта, в том числе адаптивной физической культуры иадаптивного спорта;– формирование навыков адаптации к жизни в обществе;– выявление и поддержка обучающихся с OB3 и детей-инвалидов,проявивших выдающиеся способности в настольном теннисе;– формирование у обучающихся принципов здорового образажизни, нулевой терпимости к допингу;– получение обучающимися теоретических знаний о правилах видаспорта;– подготовка обучающихся высокой квалификации, обеспечениеподготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Ханты-Мансийского автономного округа – Югры и Российской Федерации.Важным условием выполнения поставленных задач являетсясистематическое проведение практических, теоретических занятий,контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярноеучастие в соревнованиях.Программа, являясь нормативно-правовым документом, содержитфункции по организации и обеспечению целостности процесса спортивнойподготовки, определяет основные стратегические направления развития,

https://docs.cntd.ru/document/566430492#64U0IK
https://docs.cntd.ru/document/566430492#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/566430492#64U0IK
https://docs.cntd.ru/document/566430492#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/727930097#64S0IJ
https://docs.cntd.ru/document/727930097#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/727930097#64S0IJ
https://docs.cntd.ru/document/727930097#6580IP
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объём и содержание учебно-тренировочной деятельности, возможныйконтингент обучающихся, состояние материально-технической базы,ориентирована на потребности и интересы личности.Данная Программа рассчитана для обучающихся, начиная с возраста7 лет. Она учитывает специфику спортивной подготовки лиц сограниченными возможностями здоровья и обеспечивает строгуюпоследовательность и непрерывность всего процесса становленияспортивного мастерства обучающихся, преемственность в решении задачукрепления здоровья обучающихся, повышения функциональныхвозможностей, гармоничного развития всех органов и систем организма,воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия,обеспечения всесторонней общей и специальной подготовкиобучающихся, овладение техникой и тактикой в избранной дисциплине,развития физических качеств, создания предпосылок для достижениявысокого спортивного мастерства, физическую и социальнуюреабилитацию воспитанников.В Программе определена общая последовательность изученияпрограммного материала, контрольные и переводные нормативы для группначальной подготовки (НП), групп учебно-тренировочного этапа (этапспортивной специализации) (УТЭ), групп совершенствования спортивногомастерства (CCM), групп высшего спортивного мастерства (ВСМ).Направленность: спортивная подготовка.Форма освоения: очная.Программа рассчитана на 4 года и предназначена для тренеров-преподавателей по адаптивной физической культуре и спорту иобучающихся, осуществляющих спортивную подготовку в бюджетномучреждении дополнительного образования Ханты-Мансийскогоавтономного округа – Югры «Спортивная школа паралимпийского исурдлимпийского резерва «Центр адаптивного спорта» (далее –Учреждение).
2. Характеристика дополнительной образовательной программыспортивной подготовки
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки ивозрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку,количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах наэтапах спортивной подготовкиПрограммный материал объединен в систему многолетнейспортивной подготовки спортсменов на этапах начальной подготовки,учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации),совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
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мастерства.Этап начальной подготовки (НП)На этап начальной подготовки зачисляются лица в возрасте немладше 7 лет, имеющие допуск врача к занятиям адаптивной физическойкультурой и адаптивным спортом. На данном этапе осуществляетсяфизкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная нафизическую подготовку и овладение основами техники настольноготенниса, выбор спортивной специализации и выполнение контрольныхнормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.Период пребывания на этапе НП не ограничивается количеством лет.Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)(УТЭ) формируется на конкурсной основе, из обучающихся, прошедшихнеобходимую подготовку не менее 1 года, выполнивших нормативы пообщей физической и специальной физической подготовке для зачисления вгруппы на учебно-тренировочный этап подготовки. Возраст спортсменадля зачисления – не менее 9 лет. Перевод по годам обучающихся наданном этапе осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физическойподготовке и выполнивших спортивные разряды.На учебно-тренировочном этапе выполняется решение таких задачкак формирование специальных знаний, формирование профессиональнозначимых двигательных умений, и навыков, развитие специальныхфизических качеств, повышение функциональных возможностейорганизма человека. Период пребывания на учебно-тренировочном этапене ограничивается количеством лет.Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)Основные задачи этого этапа спортивной подготовки: повышениеуровня общей физической и специальной физической подготовки,овладение теоретическими знаниями и навыками по организации ипроведению занятий, укрепление здоровья и улучшения физическогоразвития, овладение базовой техникой, воспитание воли,целеустремлённости, решительности, наличие соревновательного опыта.Перевод спортсмена на данный этап осуществляется в соответствиис результатами контрольных нормативов, при условии положительнойдинамики прироста спортивных результатов, отсутствия медицинскихпротивопоказаний и выполнении спортивного разряда «кандидат в мастераспорта».Возраст спортсмена для зачисления не менее 13 лет, либо возрастобучающихся не ограничивается при условии вхождения в списоккандидатов в спортивную сборную команду Ханты-Мансийскогоавтономного округа –Югры по спорту лиц с поражением ОДА и участия вофициальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт лиц с
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поражением ОДА» не ниже уровня всероссийских спортивныхсоревнованиях.Период пребывания на этапе ССМ не ограничивается количествомлет. Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)Пребывание спортсмена на этапе ВСМ предусматривает решениеследующих задач: совершенствование физических качеств, повышениеспортивного мастерства, углубленная специализация с использованиемвсей совокупности средств и методов тренировки, совершенствованиетехники в настольном теннисе, повышение психической устойчивостиспортсмена, овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивнойподготовки.Перевод спортсмена на данный этап осуществляется при условииположительной динамики прироста спортивных результатов, отсутствиямедицинских противопоказаний и выполнения спортивного звания«Мастер спорта России».Возраст спортсмена для зачисления не менее 14 лет, либо возрастобучающихся не ограничивается при условии вхождения в списоккандидатов в спортивную сборную команду Ханты-Мансийскогоавтономного округа –Югры по спорту лиц с поражением ОДА и участия вофициальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт лиц споражением ОДА» не ниже уровня всероссийских спортивныхсоревнованиях.Период пребывания на этапе ВСМ не ограничивается количествомлет. В соответствии с Федеральным стандартом, в таблице 1 указаныпродолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возрастлиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, и минимальноеколичество лиц, проходящих спортивную подготовку по спорту лиц споражением ОДА (настольный теннис).



10

Таблица 1Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастныеграницы лиц, проходящих спортивную подготовку, поотдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивнуюподготовку в группах на этапах спортивной подготовки
Этапыспортивнойподготовки

Срокреализацииэтаповспортивнойподготовки(лет)

Возрастныеграницы лиц,проходящихспортивнуюподготовку(лет)

Функциональные группы Наполняемость групп(человек)

Для спортивной дисциплины настольный теннис
Этап начальнойподготовки не ограничивается 7 III 6II 4I 3Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)

не ограничивается 9 III 4II 3I 2
Этапсовершенствованияспортивногомастерства

не ограничивается 13 III 2II 2I 1
Этап высшегоспортивногомастерства

не ограничивается 14 III 1III
2.2. Функциональные группы, к которым относятся лица,проходящие спортивную подготовку, в зависимости от степени ихфункциональных возможностей, требующих для занятий понастольному теннису по спорту лиц с поражением ОДА

Настольный теннис входит в программу Паралимпийских игр. Дляучета нозологических особенностей спортсменов с поражением ОДАразработана и внедрена классификация, включающая 10 классов(спортсмены, выступающие в положении сидя на коляске – классыТТ1–ТТ5, спортсмены, выступающие стоя – классы ТТ6–ТТ10), спомощью которой учитываются поражения, связанные с церебральнымпараличом, ампутацией конечностей, дисмелией, разницей длины ног,травмой спинного мозга, низкорослостью, атетозом, атаксией, с прочимипоражениями ОДА (Приложение 1).Наполняемость групп и объем учебно-тренировочной нагрузкизависит от этапа спортивной подготовки, продолжительности занятийспортом, а также от степени функциональных возможностей, которыеимеет каждый спортсмен с поражением ОДА.



Таблица 2
Функциональные группы лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта«спорт лиц с поражением ОДА»

Функциональныегруппы
Степеньограниченияфункциональных возможностей

Типы поражений опорно-двигательного аппарата Спортивный класс,присваиваемый порезультатамспортивно-функциональнойклассификацией
Группа I Функциональныевозможностиограниченызначительно,лица,проходящиеспортивнуюподготовку,постояннопользуются дляпередвиженияколяской илиподобнымитехническимисредствами инуждаются впостороннейпомощи во времятренировочныхзанятий и (или)участия вспортивных

1. Гипертонус мышц («b735»): тяжелые формы церебрального паралича (включаядетский церебральный паралич), последствиями инсульта, черепно-мозговой травмы(например, выраженный спастический тетрапарез, трипарез, парапарез, гемипарез идругие).2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): выраженные координационныенарушения, приводящие к невозможности самостоятельно выполнять необходимыедействия в соответствующей спортивной дисциплине вида спорта «спорта лиц споражением ОДА» (например, выраженная атаксическая форма церебральногопаралича (включая детский церебральный паралич), последствия инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный склероз и другие).3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного мозга на уровне шейногои грудного отделов позвоночника или сопоставимые последствия полиомиелита,мышечной дистрофии, полирадикулоневропатии, спина бифида и прочихзаболеваний с выраженным поражением верхних и нижних конечностей и (или)выраженностью слабостью мышц туловища, при которых лицо, проходящееспортивную подготовку, не может передвигаться без коляски.4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»- «b7102»): значительноеограничение подвижности суставов верхних и нижних конечностей, например,выраженный артрогрипоз с поражением верхних и нижних конечностей илисопоставимые выраженные ограничения пассивного диапазона движений в крупныхсуставах конечностей в результате других заболеваний (анкилоз, послеожоговыеконтрактуры суставов).

«1», «2», «3», «4»
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соревнованиях 5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): ампутации всех четырехконечностей: обеих верхних конечностей на уровне выше локтевых суставов и обеихнижних конечностей на уровне выше коленных суставов, ампутации трехконечностей на аналогичных уровнях, ампутации обеих нижних конечностей науровне верхней трети бедер и выше (спортсмен не может пользоваться протезами)или сопоставимое недоразвитие (дисмелия) верхних и нижних конечностей.
Группа II Функциональныевозможностиограниченыумеренно, лица,проходящиеспортивнуюподготовку,могутпользоватьсяколяской и (или)другимитехническимисредствамиопоры,некоторымспортсменамможетпотребоватьсяпосторонняяпомощь во времятренировочныхзанятий и (или)участия вспортивныхсоревнованиях

1. Гипертонус мышц («b735»): умеренные формы церебрального паралича (включаядетский церебральный паралич), последствиями инсульта, черепно-мозговой травмы(например, умеренный спастический парапарез, гемипарез, монопарез); 2. Атаксия(«b760») или атетоз («b765»): умеренные очевидные координационные нарушения(например, умеренная атаксическая форма церебрального паралича (включаядетский церебральный паралич), последствия инсульта, черепно-мозговая травма,рассеянный склероз и другие). 3. Нарушение мышечной силы («b730»): травмаспинного мозга на уровне поясничного и крестцового отделов позвоночника илисопоставимые последствия полиомиелита, мышечной дистрофии,полирадикулоневропатии, спина бифида и прочих заболеваний, при которых лицо,проходящее спортивную подготовку, способно самостоятельно передвигаться (безколяски, с использованием технических средств опоры) и выполнять другиенеобходимые действия в соответствующей дисциплине вида спорта «спорт лиц споражением ОДА». 4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-«b7102»): умеренное ограничение подвижности суставов конечностей, при которыхлицо, проходящее спортивную подготовку, способно самостоятельно передвигаться(без коляски, с использованием технических средств опоры), например, артрогрипозс поражением нижних конечностей или сопоставимые ограничения пассивногодиапазона движений, как минимум в двух крупных суставах нижних или верхнихконечностей в результате других заболеваний (анкилоз, послеожоговые контрактурысуставов). 5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): ампутации обеихверхних конечностей на уровне лучезапястного сустава и выше или сопоставимоенедоразвитие (дисмелия) верхних конечностей (указанным лицам, проходящимспортивную подготовку, может потребоваться посторонняя помощь во времятренировочных занятий и (или) участия в спортивных соревнованиях); ампутация

«5», «6», «7», «8»
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одной нижней конечности на уровне коленного сустава и выше, ампутации обеихнижних конечностей на уровне голеностопного сустава и выше или сопоставимоенедоразвитие (дисмелия) нижних конечностей.
Группа III Функциональныевозможностиограниченынезначительно

1. Гипертонус мышц («b735»): легкие формы церебрального паралича (включаядетский церебральный паралич), последствиями инсульта, черепно-мозговой травмы(например, спастический парапарез, гемипарез, монопарез легкой степенивыраженности). 2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): легкие координационныенарушения, выявляемые при проведении неврологических тестов (например,атаксическая форма церебрального паралича (включая детский церебральныйпаралич), последствия инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный склероз идругие). 3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного мозга (неполноеповреждение на уровне любого отдела позвоночника) или сопоставимыепоследствия полиомиелита, мышечной дистрофии, полирадикулоневропатии, спинабифида и прочих заболеваний с минимальными функциональными ограничениями внижних конечностях. 4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-«b7102»): ограничение подвижности суставов конечностей легкой степени,например, артрогрипоз легкой степени с поражением нижних конечностей илисопоставимые ограничения пассивного диапазона движений, как минимум в двухкрупных суставах нижних или верхних конечностей в результате другихзаболеваний. 5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): ампутацииили недоразвитие (дисмелия) одной верхней или одной нижней конечности. 6.Разница длины нижних конечностей («s75000», «s75010», «s75020»): минимум 7 см.7. Низкий рост («s730.343», «s750.343», «S760.349»): снижение роста в результатеахондроплазии или дисфункции гормона роста и другие. Минимальная степень всехпоражений соответствует требованиям критериев минимального поражения вклассификационных правилах международных спортивных федераций.

«9», «10»



2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствиис годовым учебно-тренировочным планом (включая периодсамостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивнойподготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочногопроцесса), рассчитанным на 52 недели и рассчитанным исходя изастрономического часа (60 минут).Начало учебно-тренировочных занятий с 1 сентября.Расписание учебно-тренировочных занятий составляетсяадминистрацией Учреждения, по предоставлению тренера-преподавателя сучетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыхаспортсменов, графика обучения их в образовательных и другихучреждениях.На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивногомастерства планирование годичного цикла подготовки определяетсякалендарем соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовкиустанавливается индивидуально.При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельнойподготовки, ее продолжительность составляет не менее 10 % и не более20 % от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей Программу.Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки можетосуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства ивысшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивнойподготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий иучастия в спортивных соревнованиях.Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузкипредставлены в таблице 3 в соответствии с ФССП.

Таблица 3
Объем дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки

Этапныйнорматив Этапы и годы спортивной подготовкиЭтап начальнойподготовки Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

ЭтапвысшегоспортивногомастерстваДогода Свышегода До трехлет Свышетрех лет До года СвышегодаДля спортивной дисциплины настольный теннисКоличествочасовв неделю 4,5-6 6-9 10-12 12-14 16-18 16-18 18-20
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Общееколичествочасов в год
234-312 312-468 520-624 624-728 832-936 832-936 936-1040

Недельный режим учебно-тренировочной работыустанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периодаподготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), задачподготовки.Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренныйуказанными режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапаподготовки, может быть сокращен не более чем на 25%.
2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализациидополнительной программы спортивной подготовки
Основными формами обучения, применяемые при реализацииПрограммы, являются:– учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные,смешанные;– теоретические занятия;– самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планамспортивной подготовки;– занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного мероприятия;– учебно-тренировочные сборы;– участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;– инструкторская и судейская практика;
– медико-восстановительные мероприятия;– сдача контрольно-переводных нормативов.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятиясоставляет не более:– на этапе начальной подготовки – двух часов;– на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –трех часов;– на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырехчасов;– на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в одиндень суммарная продолжительность занятий не должна составлять болеевосьми часов.В часовой объем учебно-тренировочного занятия входяттеоретические, практические, восстановительные, медико-биологическиемероприятия, инструкторская и судейская практика.
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2.4.1. Учебно-тренировочные занятия
Учебно-тренировочные занятия – основная форма обученияфизическим упражнениям. Учебно-тренировочные занятия базируются нашироком использовании теоретических знаний и методических умений наприменении разнообразных средств адаптивной физической культуры,спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкеобучающихся. Их направленность связана с обеспечением необходимойдвигательной активности, достижением и поддержанием оптимальногоуровня физической и функциональной подготовленности в периодобучения; приобретением личного опыта совершенствования и коррекциииндивидуального физического развития, функциональных и двигательныхвозможностей; с освоением жизненно и профессионально необходимыхнавыков, психофизических качеств.В содержание учебно-тренировочного занятия входит не тольковыполнение физических упражнений. Это сложная и многообразнаядеятельность обучающегося и тренера, которая проявляется в овладенииновыми навыками и умениями, непосредственном выполнении упражнения,обсуждении, анализе и осмысливании выполняемых действий, контроле засостоянием своего здоровья, приобретении теоретических знаний ипрактического опыта.Все перечисленные стороны содержания учебно-тренировочногозанятия тесно взаимосвязаны между собой и дополняют друг друга.От правильности подбора средств и методов (содержания) в большейстепени зависят воспитательно-образовательные результаты занятия.Учебно-тренировочное занятие принято подразделять на тривзаимосвязанные части: подготовительную (разминку), основную изаключительную. Такое подразделение определяет логическуюпоследовательность выполнения физических и других действийобучающегося. Каждая часть учебно-тренировочного занятия решает своиопределённые задачи.Подготовительная часть (разминка). В этой части происходитначальная организация занятия: тренер-преподаватель знакомитобучающихся с предстоящей работой, создает условия для её выполнения.Любая физическая тренировка должна начинаться с разминки. Это жесткоеи необходимое условие методики проведения всех учебно-тренировочныхзанятий.В ходе разминки осуществляется подготовка организма к выполнениюнапряженной работы по разучиванию и совершенствованию техникидвижений, развитию и поддержанию физических качеств: выносливости,силы, быстроты, ловкости и гибкости. Служит для создания необходимыхусловий (предпосылок) для проведения основной учебно-тренировочнойработы в каждом отдельном занятии.
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Грамотно проведенная разминка дает еще один положительныйрезультат: снижается риск травматизма во время выполнения основнойфизической нагрузки. Разминка сопровождается повышением температурыкожи и тела, а при этом уменьшается вязкость мышц, т.е. их внутреннеетрение, повышается эластичность связок и сухожилий, что и являетсяположительным фактором для предотвращения травм.Различают общую и специальную разминку.Задачей общей разминки является подготовка функциональныхсистем организма и опорно-двигательного аппарата к основной работе.Общая разминка во всех видах спорта может быть схожей и состоять изходьбы, медленного бега и комплекса общеразвивающих упражнений.Задача специальной разминки – углубленная подготовка тех мышц,связок, суставов и функциональных систем, которые обеспечиваютвыполнение основной работы в процессе занятия.В ходе разминки происходит и психическая подготовка обучающихся,их «настрой» на выполнение намеченной программы тренировки. Передзанятием необходимо продумать содержание разминки, ее соответствиецелям, задачам и условиям тренировки. Если занятие проводится вспортивном зале, то разминку желательно начинать с различных видовходьбы и бега, общеразвивающих упражнений в движении и на месте, азаканчивать специально-подготовительными упражнениями ирастягиванием мышц. Если занятие проводится на улице в холоднуюпогоду, то рекомендуется сначала выполнить пробежку 0,5-1,5 км, а затемкомплекс общеразвивающих упражнений.На подготовительную часть в занятии отводится 15–20 мин.Средства вводной части – объяснение целей, задач и содержаниязанятия, различные строевые упражнения, ходьба, замедленный бег,гимнастические упражнения, упражнения на растяжение мышц иподвижность в суставах, общеразвивающие упражнения с лёгкимиотягощениями (гантелями, дисками от штанг, металлическими палками,набивными мячами). Используются также различные гимнастическиеснаряды (стенка, брусья).В основной части решаются наиболее важные задачи занятия:овладение различными двигательными навыками и умениями,совершенствование в технике выполнения соревновательных упражнений,воспитание физических, морально-волевых и других качеств.В тесной связи с решением специфических задач спортивнойтренировки в основной части занятия, как и в других его частях, решаются изадачи нравственного и эстетического воспитания.Для эффективного решения всех перечисленных задач в основнойчасти могут применяться самые разнообразные физические упражнения, атакже средства и методы воспитания тех или других качеств спортсмена-инвалида.
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По времени основная часть может длиться от 20 мин до 3 часов иболее. Это зависит от квалификации спортсмена, целей и задач занятия.Средства основной части – классические (соревновательные) испециально-вспомогательные упражнения из различных видов спорта.Задачами заключительной части является снижение общеговозбуждения нервной системы, снятие мышечного напряжения отдельныхгрупп мышц, а также краткий обзор и подведение итогов занятия, заданиена дом.Наиболее характерные упражнения заключительной части – бег вумеренном темпе, ходьба, несложные гимнастические упражнения нарасслабление мышц и осанку, висы на перекладине или шведской стенке,разгружающие позвоночник после занятий с отягощениями, растяжкой.Очень важно при построении учебно-тренировочного занятия нетолько правильно подобрать упражнения, но и определитьпоследовательность их выполнения в каждой его части и обеспечитьоптимальные связи между ними.Эффективность любого учебно-тренировочного занятия связана впервую очередь с правильной постановкой его задач. Первоначально сучетом задач занятия определяется и разрабатывается содержание основнойчасти, а затем в соответствии с ним подбирается материал дляподготовительной и заключительной частей. Обычно наиболее сложныезадачи, связанные с овладением новым материалом, движениями большойкоординационной сложности, решают в самом начале основной частитренировки. При этом придерживаются такой последовательности:ознакомление, разучивание, совершенствование.Управление учебно-тренировочным процессом возможно при наличииразработанных программ как отдельного учебно-тренировочного занятия,так и цикла занятий.План-конспект учебно-тренировочного занятия – самыйдетализированный план, необходимый для построения и управления своимучебно-тренировочным процессом. Ниже приводим типичную схемуоформления плана-конспекта учебно-тренировочного занятия.ЗадачиДатаМесто
Часть занятия Содержание занятия Дозировка Методическиеуказания

Документальной формой учета данных о выполнении физическойнагрузки и степени ее воздействия на организм является дневниктренировок. После каждого учебно-тренировочного занятия в дневник
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подробно записывается не только сама физическая нагрузка, но и своиощущения и наблюдения, как она переносилась (хорошее самочувствие,легкость или вялость, боль в мышцах и т.п.).
Дневник тренировок
Дата Содержание Наблюдения и самочувствие

Медленный бег - 10 мин. Общеразвивающиеупражнения - 5 мин.Специальная разминка -5 мин.Силовые упражнения:подтягивание 12 раз + приседание 40 раз +пресс 40 раз.3 серии, отдых 3 мин.Упражнения на растягивание - 5 мин.

Самочувствие до и послетренировки хорошее.Упражнения выполнялись легко.Пульс до тренировки - 66 уд/мин.Восстановился в течение часа.

Таблица 4
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятийв структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивнойподготовки

№п/п Видыспортивнойподготовки ииныемероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этапвысшегоспортивногомастерства

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы)
1. Общаяфизическаяподготовка (%) 38-55 33-50 30-35 25-30

2.
Специальнаяфизическаяподготовка (%) 22-28 28-36 30-43 35-46

3. Техническаяподготовка (%) 30-38 21-33 18-28 18-28
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4. Тактическаяподготовка (%) 1-2 3-4 4-6 4-9

5. Психологическаяподготовка (%) 0-2 1-4 2-6 2-9

6. Теоретическаяподготовка (%) 1-3 2-4 4-5 4-6

7.
Участиев спортивныхсоревнованиях(%)

0-3 1-3 2-5 2-6

8.
Инструкторскаяи судейскаяпрактика (%) 0-2 0-4 0-6 0-8

9.

Медицинские,медико-биологические,восстановительныемероприятия,тестированиеи контроль (%)

0-2 1-4 2-6 2-8

Термины, используемые в Программе
Общая физическая подготовка (ОФП) – упражнения, не связанныесо спецификой настольного тенниса и применяемые для общегофизического развития, укрепления органов и систем организма, повышениеего функциональных возможностей.Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развитиядвигательных способностей, отвечающих специфическим требованиямсоревновательной деятельности в избранном виде спорта.Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основамтехники двигательных действий и совершенствования избранных формспортивной техники, а также развитие необходимых для этогодвигательных способностей.Тактическая подготовка – это искусство ведения спортивнойборьбы, умение спортсмена грамотно строить ход соревновательной борьбыс учетом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальныхособенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий.Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний,необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.
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Интегральная подготовка – это объединение двух и более видовподготовки.Психологическая подготовка – процесс формирования исовершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойствличности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствованиемеханизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней,определяющих рекордные достижения. Под психологической подготовкойпонимается совокупность психолого-педагогических мероприятий исоответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов,направленных на формирование у них таких психических функций,процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешноерешение задач тренировки и участия в соревнованиях.
2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовкик спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц,проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочныесборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочныхмероприятий Таблица 5
Учебно-тренировочные мероприятия

№п/п
Виды учебно-тренировочныхмероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочныхмероприятий по этапам спортивной подготовки (количествосуток) (без учета времени следования к месту проведенияучебно-тренировочных мероприятий и обратно)
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап(этап спортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочныемероприятия поподготовкек международнымспортивнымсоревнованиям

- - 21 21
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1.2.

Учебно-тренировочныемероприятия поподготовке кчемпионатамРоссии, кубкамРоссии, первенствамРоссии

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочныемероприятия поподготовке кдругимвсероссийскимспортивнымсоревнованиям

- 14 18 18

1.4. Учебно-тренировочныемероприятия поподготовке кофициальнымспортивнымсоревнованиямсубъектаРоссийскойФедерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочныемероприятия пообщей и (или)специальнойфизическойподготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительныемероприятия - - До 10 суток
2.3. Мероприятиядля комплексногомедицинскогообследования

- - До 3 суток, но не более 2раз в год

2.4.
Учебно-тренировочныемероприятияв каникулярныйпериод

До 21 дня подряд и не болеедвух учебно-тренировочныхмероприятий в год - -

2.5. Просмотровыеучебно-тренировочныемероприятия
- До 60 суток
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Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовкиобучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля зауровнем подготовленности. Период проведения учебно-тренировочныхмероприятий учитываются в учебно-тренировочном графике.Учреждение формирует количественный состав обучающихся дляучастия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом участияобучающихся в спортивных мероприятиях, включенных в календарныйплан межрегиональных, всероссийских и международных физкультурныхи спортивных мероприятий, а также в календарный план официальныхспортивных мероприятий Ханты-Мансийского автономного округа – Югры.
2.4.3. Спортивные соревнования

Соревновательная деятельность для лиц с поражением ОДА,проходящих спортивную подготовку, представляет собой участие вконтрольных, отборочных и основных соревнованиях.Система спортивных соревнований является важнейшей частьюподготовки обучающихся, представляет собой ряд официальных инеофициальных спортивных соревнований, включённых в единую системуспортивной подготовки. Она предполагает постепенное увеличениесоревновательной нагрузки от этапа к этапу спортивной подготовки и длякаждой возрастной группы.Достижение высокого результата в спортивных соревнованиях,имеющих наибольшее значение на определённом этапе подготовкиобучающегося, выступает как цель, которая придаёт единуюнаправленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этимдругие (менее значительные) спортивные соревнования выполняют важнуюподготовительную функцию, поскольку участие в спортивныхсоревнованиях является мощным фактором совершенствованияспецифических физических качеств, технической, тактической ипсихической подготовленности. Подчёркивая ведущую роль системыспортивных соревнований в подготовке, необходимо учитывать, что взятаяотдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система,способная обеспечить полноценную подготовленность обучающегося.Различают:– контрольные соревнования, в которых выявляются возможностиобучающихся, уровень подготовленности, а также готовностьобучающегося к главным стартам;– основные соревнования, наиболее социально значимые,престижные, крупномасштабные соревнования, успешное выступление накоторых является основной целью на определённом этапе многолетнейподготовки обучающихся.
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Требованиями к участию в спортивных соревнованиях лиц,проходящих спортивную подготовку, являются:– соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) обофициальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «спортлиц с поражением ОДА»;– соответствие уровня спортивной квалификации участникаположению (регламенту) об официальных спортивных соревнованияхсогласно Единой Всероссийской спортивной классификации и правиламвида спорта «спорт лиц с поражением ОДА»;– соответствие нозологической группы инвалидности обучающихсяположениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованияхсогласно Единой всероссийской спортивной классификации, и правиламвида спорта «спорт лиц с поражением ОДА»;– выполнение плана спортивной подготовки;– прохождение предварительного соревновательного отбора;– наличие соответствующего медицинского заключения о допуске кучастию в спортивных соревнованиях;– соблюдение общероссийских антидопинговых правил,утверждённых международными антидопинговыми организациями.Соревновательный период имеет главной целью достижениенаивысшей спортивной формы и её реализацию. На это время приходитсяряд основных спортивных соревнований сезона, в которых обучающийсядолжен показать наивысшие спортивные результаты.Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющихспортивную подготовку, на спортивные соревнования на основанииутвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий,формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планоммежрегиональных, всероссийских и международных физкультурныхмероприятий и спортивных мероприятий.
Таблица 6Объем соревновательной деятельностиВидыспортивныхсоревнований

Этапы спортивной подготовкиЭтапначальнойподготовки
Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерства

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные групп)
Контрольные 1 1 2 2Отборочные - 1 2 2Основные 1 2 3 4
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2.5. Годовой учебно-тренировочный план
Фазы развития спортивной формы являются основой периодизациитренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержаниеучебно-тренировочного процесса в них.В соответствии с закономерностями развития состояния спортивнойформы годичный цикл, полугодичный, а иногда более короткий цикл успортсменов подразделяется на три периода: подготовительный,соревновательный и переходный.Подготовительный период (период фундаментальной подготовки).Подготовительный период подразделяется на 2 этапа:общеподготовительный (3 - 4 месяца) и специально-подготовительный (3 - 4месяца).У начинающих спортсменов общеподготовительный период болеепродолжителен, чем специально-подготовительный. По мере ростаспортивной классификации спортсменов длительностьобщеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного увеличивается.Основная задача подготовительного периода – создание предпосылок,на базе которых происходит становление, развитие и стабилизацияспортивной формы.Первый этап подготовительного периода – этап общей подготовки– решает следующие задачи:Физическая подготовка – развитие физических качеств, достижениенеобходимого нового уровня их развития; расширение запаса двигательныхнавыков; укрепления здоровья, повышение функциональных возможностейорганов и систем организма спортсмена. Все эти задачи решаются главнымобразом средствами ОФП.Техническая подготовка – расширение запаса приёмов, разучиваниеновых и совершенствование старых элементов техники.Морально-волевая подготовка – воспитание волевых качеств.Теоретическая подготовка – изучения общих теоретических основ«своего» вида спорта, правил соревнований и т.п.Второй этап подготовительного периода – специально-подготовительный этап – решает следующие задачи:Физическая подготовка – совершенствование физических качеств,наиболее необходимое в данном виде спорта, развитие мышц, несущихосновную нагрузку в специализируемом упражнении.Техническая подготовка – совершенствование основных элементовтехники, в том числе и в соревновательных условиях.Морально-волевая подготовка – воспитание волевых качеств вусложняющихся условиях, участие во всякого рода соревнованиях, в томчисле со специально усложнёнными условиями.
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Тактическая подготовка – выработка в общих чертах основныхэлементов тактики.Соревновательный период.Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития собственноспортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главнымсоревнованиям и выступлением в них.Основная задача соревновательного периода – реализовать высокийуровень физической, технической, морально-волевой, тактической итеоретической подготовки, достигнутый в подготовительном периоде, ввысокий спортивный результат.Мощные биологические раздражители, создаваемые благодаряширокому использованию соревновательного метода, эффективновоздействуют на организм спортсмена и позволяют ему добиватьсямаксимально высоких результатов.Соревнования воспитывают высокие моральные и волевые качества.Число соревнований зависит от специфики вида спорта и индивидуальныхособенностей спортсмена, в первую очередь его способности быстровосстанавливаться после соревнований.Спортсмены низших разрядов соревнуются несколько реже, причем вих подготовке значительную долю должны составлять соревнования поотдельным упражнениям ОФП, состязания в различных дополнительныхупражнениях и т.д.Переходный период.Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе стем сохранение определённого уровня спортивной работоспособности.Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общаяфизическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегатьоднотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствуетполноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счётсмены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий.спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, преждевсего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.Задачами переходного периода являются:– Активный отдых – занятия общей физической подготовки, другимивидами спорта.– Профилактические мероприятия, ликвидация последствий травм ит.п. – Повышение теоретических знаний– Переходный период не должен приводить к значительномуснижению тренированности.– Большое значение в спортивной практике имеет соблюдениепринципа рационального чередования нагрузок и отдыха (принципаволнообразности).
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Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроцикловразного или одного типа, составляющую относительно законченный этапили подэтап тренировки. Построение тренировки в форме мезоцикловпозволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочнымэффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокиетемпы роста тренированности спортсменов. Средние циклы чаще всегосостоят из 3 - 6 микроциклов и имеют общую продолжительность, близкуюк месячной.Различают следующие типы мезоциклов:Втягивающие мезоциклы – основная задача: постепенноеподведение спортсменов к эффективному выполнению специфическойтренировочной работы.Базовые мезоциклы – основная задача: проведение основной работыпо повышению функциональных возможностей основных систем организмаспортсмена, развитие физических качеств, становление технической.Тактической и психологической подготовленности.Контрольно-подготовительные мезоциклы – основная задача:синтезирование (применительно к специфике соревновательнойдеятельности) возможностей спортсмена, достигнутых в предыдущихмезоциклах, т.е. осуществляется интегральная подготовка.Предсоревновательные мезоциклы – основная задача: устранениемелких недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена,совершенствования его технических возможностей. Особое место в этихмезоциклах приобретается психологическая и тактическая подготовка.Соревновательные мезоциклы – количество и структурасоревновательных мезоциклов в тренировке спортсменов определяетсяспецификой вида спорта, особенностями спортивного календаря.Квалификации и степени подготовленности.Восстановительные мезоциклы подразделяются навосстановительно-подготовительные и восстановительно-поддерживающие мезоциклы.Восстановительно-подготовительные - основная задача:восстановление спортсмена после серии соревнований, не сколькофизических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой сериисоревнований.Восстановительно-поддерживающие мезоциклы так же планируютсяпосле соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнованийбыла слишком тяжела для спортсмена. Для того что бы не допуститьперерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена всерии соревнований, перетренировку.
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Режимы учебно-тренировочных нагрузок
Нагрузки в учебно-тренировочном процессе играют ведущую роль.Именно правильное дозирование учебно-тренировочной нагрузки позволяетподвести спортсмена к пику спортивной формы. Нагрузка в учебно-тренировочном процессе должна возрастать постепенно из года в год,достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям.При этом выделяются основные направления интенсификации учебно-тренировочного процесса: суммарный годовой объем работыувеличивается; количество учебно-тренировочных занятий в течениенедельного микроцикла увеличивается. Спортивной подготовкесвойственен указанный рост объемов и интенсивности учебно-тренировочного процесса, что должно обеспечивает достижение высокихспортивных результатов в оптимальной возрастной зоне.Нагрузка в спортивной тренировке – это мера воздействия физическихупражнений на организм занимающихся, определяющая степеньпреодолеваемых трудностей.Нагрузки делятся:по своему характеру – на учебно-тренировочные и соревновательные,специфические и неспецифические;по величине – на малые, средние, большие, предельные;по направленности – на способствующие развитию двигательныхспособностей (скоростных, силовых, координационных и т.д.) или ихкомпонентов (общая, скоростная или силовая выносливость),совершенствующих координационную структуру движений, на компонентыпсихической подготовленности или тактического мастерства;по координационной сложности – на выполняемые в стереотипныхусловиях, не требующих значительной мобилизации способностей, исвязанные с выполнением движений высокой координации;по психической напряженности – на более или менее напряженныедействия, в зависимости от требований, предъявляемых к психическимвозможностям спортсмена.Нагрузки могут различаться по принадлежности к тому или иномуструктурному образованию учебно-тренировочного процесса. В частности,следует различать нагрузки: отдельных учебно-тренировочных исоревновательных упражнений или их комплексов; учебно-тренировочныхзанятий, дней, микро-, мезо, макроциклов, периодов и этапов учебно-тренировочного года.Выделяют так называемые внешнюю и внутреннюю стороны учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. Внешняя сторона нагрузки внаиболее общем виде может быть представлена показателями суммарногообъема работы: общий объем нагрузки в часах, километрах, тоннах; числоучебно-тренировочных занятий и дней; соревновательных стартов и т.д.



29

Раскрыть эти общие характеристики внешней стороны нагрузки можно,выделяя ее частные характеристики. С этой целью определяют, например,процент интенсивной работы в общем ее объеме; соотношение работы,направленной на развитие отдельных качеств и способностей; соотношениесредств общей и специальной подготовки и др. Для оценки внешнейстороны нагрузки широко используют показатели ее интенсивности, ккоторым относятся: темп движений, скорость их выполнения, времяпреодоления учебно-тренировочных отрезков и дистанций, величинаотягощений при развитии силовых качеств, плотность выполненияупражнений в занятиях и т. п.Внутренняя сторона нагрузки характеризуется реакцией организма напредлагаемую нагрузку. Здесь наряду с показателями, несущимиинформацию о срочном эффекте нагрузки (он проявляется, изменяясостояния функциональных систем непосредственно во время занятий исразу после них), могут использоваться данные о характере ипродолжительности периода восстановления.Характеристики нагрузок с внешней и внутренней стороны тесновзаимосвязаны: увеличение объема и интенсивности учебно-тренировочнойработы, ее усложнение и напряженность приводят к увеличению сдвигов вфункциональном состоянии различных систем и органов, к развитию иуглублению процессов утомления. Однако эта взаимосвязь проявляется вопределенных пределах. Например, при одном и том же суммарном объемеработы, при одной и той же интенсивности влияние нагрузки может бытьпринципиально различным, так как при одних и тех же внешниххарактеристиках внутренняя сторона нагрузки может изменяться подвлиянием самых различных причин, и прежде всего в связи с изменениемфункционального состояния организма.Соотношение внешних и внутренних параметров нагрузки изменяетсяв зависимости от уровня квалификации, подготовленности ифункционального состояния теннисиста, его индивидуальных особенностей,характера взаимодействия двигательных и вегетативных функций.Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызываетразличную реакцию у спортсменов разной подготовленности. Успортсменов высокого класса, при более выраженной реакции напредельную нагрузку, восстановительные процессы протекаютинтенсивнее.Следует различать специфические и неспецифические нагрузки.Специфичность нагрузки определяется ее соответствием главнымпоказателям координационной структуре движений и особенностямфункционирования основных систем организма, характеристикамсоревновательной деятельности. Специфическая нагрузка являетсяследствием применения соревновательных и специально-подготовительныхупражнений. При определении степени специфичности упражнений нужно
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ориентироваться не только на внешнюю форму движений, но и на характерих координационной структуры, особенности функционирования мышц,вегетативные реакции организма на нагрузку.Степень специфичности одних и тех же нагрузок различна успортсменов разной квалификации, поэтому при определении критериев, покоторым оценивается специфичность упражнений, нужно ориентироватьсяна основные факторы, обеспечивающие эффективную соревновательнуюдеятельность соответствующего уровня спортсменов и конкретногоспортсмена.Оценивая соревновательные нагрузки, необходимо учитывать числосоревнований и стартов в них. Современная соревновательная деятельностьтеннисистов высокого класса исключительно интенсивна. К такимпараметрам соревновательных нагрузок теннисист может подойти черезмногие годы систематической, последовательной, и регулярной работы вобласти профессионального занятия настольным теннисом.Большой объем соревновательной деятельности обусловлен не тольконеобходимостью успешного выступления в состязаниях, но ивозможностью использования соревнований как наиболее мощного средствастимуляции адаптационных реакций в интегральной подготовке,позволяющей объединить весь комплекс технико-тактических, физическихи психических предпосылок, качеств и способностей в единую систему,направленную на достижение запланированного результата. Только впроцессе соревнований спортсмен может выйти на уровень предельныхфункциональных проявлений и выполнить такую работу, которая во времяучебно-тренировочных занятий была непосильной. Поэтому участие всоревнованиях следует рассматривать как средство максимальногоповышения тренированности.Для многолетней подготовки теннисистов с поражением опорно-двигательного аппарата характерно неуклонное увеличение времени,отводимого на становление техники, улучшения общей и специальнойфизической подготовленности, с целью всестороннего развития идостижения возможно высокого уровня развития двигательных качеств ифункциональных возможностей.При этом необходим тщательный учет возможностей индивидуальныхособенностей обучающихся. При подборе средств общей физическойподготовки следует учитывать направленность специализации теннисиста, иего недостатки в физической подготовленности. С увеличением времени нафизическую подготовку, по мере роста подготовленности спортсмена кругсредств по ОФП несколько сужается, а средства СФП значительнорасширяются в соответствии со спецификой основного направления втехническом совершенствовании спортсмена.Нагрузки в учебно-тренировочном процессе имеют несколько видов:Прямолинейно-восходящая динамика нагрузок. В этом случае
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происходит постепенное повышение и объема, и интенсивности нагрузкиодновременно, параллельно. Например, от занятия к занятию или с каждойнеделей, месяцем тренировки. Как показывает практика, в первые годытренировки возможны и целесообразны равномерные приросты объема до30–45% в год, а интенсивности – до 15–20%.Ступенчатая динамика нагрузок. Здесь рост нагрузок чередуется сотносительной стабилизацией их на протяжении нескольких занятий. Этооблегчает ход приспособительных процессов к учебно-тренировочнойработе. В момент перехода от одной ступени к другой нагрузки возрастаютболее круто, чем при прямолинейной динамике. Такая форма динамикипозволяет осваивать более значительные нагрузки.Волнообразная – характеризуется постепенным повышениемнагрузок с крутым нарастанием и последующим снижением их, затем эта«волна» воспроизводится вновь на более высоком уровне. Волнообразныеколебания свойственны как динамике объема, так и динамикеинтенсивности нагрузки. Каждая «волна» общей динамики нагрузки приэтом как бы раздваивается на «волну» динамики объема и на «волну»динамики интенсивности, не совпадающих друг с другом во времени.Вначале происходит увеличение объема нагрузок; интенсивность растет вэто время менее значительными темпами, затем, после некоторойстабилизации, объем начинает уменьшаться, интенсивность же возрастает.Такая тенденция нагрузок встречается в различных фазах, этапах ипериодах учебно-тренировочного процесса. Выделяют «волны» несколькихкатегорий:а) малые, характеризующие динамику нагрузок в микроциклахтренировки;б) средние, выражающие тенденцию динамики нагрузок в мезоциклахтренировки;в) большие, характеризующие тенденцию динамики нагрузок вмикроциклах тренировки (типа полугодичных, годичных и многолетних).«Пилообразная» – нагрузка резко возрастает до максимума,доступного на данном этапе тренировки, а затем так же резко снижается доопределенного уровня. «Скачки» в динамике нагрузок предъявляютмаксимальные требования к функциональным и адаптационнымвозможностям организма. Они являются важным фактором,стимулирующим развитие тренированности. Но данную нагрузку нужнодавать спортсменам с хорошим уровнем функциональнойподготовленности. Иначе такая форма нагрузок отрицательно скажется насостоянии здоровья, на росте спортивных достижений. Пилообразнаянагрузка имеет высокую эффективность при подготовке спортсмена ксоревнованиям в короткие сроки.



Таблица 7
Годовой учебно-тренировочный план

№п/п Виды спортивной подготовки и иныемероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивнойспециализации)
Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерства
До года Свышегода До трехлет Свыше трехлет До года СвышегодаНедельная нагрузка в часах4,5-6 6-9 10-12 12-14 16-18 16-18 18-20Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах2 3 4 4Наполняемость групп (человек)3-6 2-4 1-2 1

1. Общая физическая подготовка 38-55% 33-50% 30-35% 25-30%89-128 118-171 171-260 205-312 249-291 234-280118-171 177-257 205-312 240-364 280-327 260-312
2. Специальная физическая подготовка 22-28% 28-36% 30-43% 35-46%51-65 68-87 145-187 174-224 249-357 237-43068-87 103-131 174-224 203-262 280-402 364-478
3. Участие в спортивныхсоревнованиях

0-3% 1-3% 2-5% 2-6%0-7 0-9 5-15 6-18 16-41 18-590-9 0-14 6-18 7-21 18-46 20-62
4. Техническая подготовка 30-38% 21-33% 18-28% 18-28%70-89 93-118 109-171 131-205 149-233 168-26293-118 140-178 131-205 152-240 168-262 187-291
5. Тактическая подготовка 1-2% 3-4% 4-6% 4-9%2-43-6 3-64-9 15-2018-25 18-2521-29 33-5037-56 37-8441-93
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6. Теоретическая подготовка 1-3% 2-4% 4-5% 4-6%2-7 3-9 10-20 12-25 33-41 37-563-9 4-14 12-25 15-29 37-46 41-62
7. Психологическая подготовка 0-2% 1-4% 2-6% 2-9%0-4 0-6 5-20 6-25 16-50 18-840-6 4-9 6-25 7-29 18-56 20-93
8. Контрольные мероприятия(тестирование и контроль)

0-1% 0-2% 1-3% 0-2%0-2 0-3 0-10 0-12 8-24 0-180-3 0-4 0-12 0-14 9-28 0-20
9. Инструкторская практика 0-1% 0-2% 0-3% 0-4%0-2 0-3 0-10 0-12 0-24 0-330-3 0-4 0-12 0-14 0-28 0-41
10. Судейская практика 0-1% 0-2% 0-3% 0-4%0-2 0-3 0-10 0-12 0-24 0-330-3 0-4 0-12 0-14 0-28 0-41
11. Медицинские, медико-биологическиемероприятия

0-1% 1-2% 1-3% 1-3%0-2 0-3 5-10 6-12 8-24 9-280-3 0-4 6-12 7-14 9-28 10-31
12. Восстановительные мероприятия 0% 0% 0% 1-3%0 0 0 0 0 9-280 0 0 0 0 10-31

Общее количество часов в год 234 312 520 624 832 936312 468 624 728 936 1040

На основании годового учебно-тренировочного плана разрабатывается годовой учебно-тренировочный план накаждый этап подготовки.



Таблица 8
Примерный учебно-тренировочный план-график(НП первого-второго года обучения)

Структура годичногоцикла циклы первый второй третий
периоды подготовительный соревновательный переходный подготовительный
этапы общеподготовительный

соревновательный общеподготовительный
Специально-подготовительный

месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII
недели 1-5 6-9 10-13 14-17 18-22 23-26 27-30 31-35 36-39 40-44 45-48 49-52Содержание подготовки
Теория:
Техника безопасности,правила поведения в зале,меры предупреждениятравматизма

5 1 1 1 1 1

Исторический обзорразвития настольноготенниса в России
1 1

Основы техникинастольного тенниса 1 1
Гигиена, закаливание,режим и питаниеспортсмена

1 1

Периодизация спортивнойтренировки 1
Методика развития: силы,выносливости, скоростно-силовых качеств,быстроты

1 1

Правила организации ипроведения соревнованийпо настольному теннису
1 1 1

Общие понятия о системефизического воспитания ио теории спорта
1 1

Допинг. Запрещенныевещества, запрещенныеметоды
1 1

Итого часов 13 2 2 1 2 - 1 - 1 1 1 1 1
Практика:
ОФП (подвижные испортивные игры) 160 8 12 15 14 12 14 14 15 15 14 13 14
СФП 70 4 5 6 6 5 6 7 7 7 6 5 6
Технико-тактическаяподготовка 57 3 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Восстановительныемероприятия - - - - - - - - - - - - -
Инструкторская исудейская практика - - - - - - - - - - - - -
Итого часов 287 15 21 26 25 22 25 26 27 27 25 23 25
Участие всоревнованиях: 4 2 2
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Нормативы по ОФП иСФП 2 2
Нормативы по СФП
Контрольно-переводныенормативы 2 2
Итого часов 8 2 2 2 2
Мед. обследования 4 2 2Итого часов 2 2 2
Всего часов 312 17 23 27 29 26 26 26 28 26 26 28 28

Таблица 9
Примерный учебно-тренировочный план-график

(УТЭ первого и второго года обучения)
Структура годичногоцикла циклы первый второй третий

периоды соревновательный подготовительный соревновательный

пер
ехо

дны
й

подготовительный

этапы Зимнийсор-ый 1 - ы йбазовыйразвивающий

пре
дсо

рев
нов

ател
ьны

й Летнийсор-ый

втя
гив

ающ
ий

2 - о йбазовыйразвивающий

месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII
недели 1-5 6-9 10-13 14-17 18-22 23-26

27-30 31-35 36-39 40-44 45-48 49-52
Содержание подготовки
Теория:
Техника безопасности,правила поведения взале, мерыпредупреждениятравматизма

4 1 1 1 1

Исторический обзорразвития настольноготенниса в России
1 1

Основы техникинастольного тенниса 1 1
Гигиена, закаливание,режим и питаниеспортсмена

3 1 1 1

Периодизация спортивнойтренировки 1 1
Методика развития:силы, выносливости, 1 1
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скоростно-силовыхкачеств, быстроты
Правила организации ипроведения соревнованийпо настольному теннису

6 1 2 1 2

Построения учебно-тренировочных занятий вмикро-, мезо-, макро-циклах

1 1

Самоконтроль за учебно-тренировочнымпроцессом, ведение ианализ спортивногодневника

2 1 1

Допинг. Запрещенныевещества, запрещенныеметоды
3 1 1 1

Итого часов 23 3 1 1 2 3 1 1 2 2 1 4 2
Практика:
ОФП 122 7 9 11 11 9 10 11 12 11 12 9 10
СФП 175 12 13 15 15 13 15 16 16 16 15 13 16
Технико-тактическаяподготовка 169 12 14 15 15 13 13 15 15 15 15 13 14
Восстановительныемероприятия 3 1 1 1
Инструкторская исудейская практика 5 2 2 1
Итого часов 474 31 36 41 43 35 39 43 44 44 42 36 40
Контрольныесоревнования 7 2 1 2 2
Контрольно-переводныенормативы 4 2 2
Нормативы по ОФП иСФП 0
Отборочныесоревнования 2 1 1
Основные соревнования 6 2 2 2
Итого часов 19 2 0 1 3 2 4 0 0 2 0 4 1
Мед. обследования 4 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0
Итого часов 4 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0
Всего часов: 520 36 37 43 48 42 44 44 46 48 43 46 43
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Таблица 10
Примерный учебно-тренировочный план график(УТЭ свыше трех лет обучения)

Структура годичногоцикла циклы первый второй третий
периоды соревновательный подготовительный соревновательный

пер
ехо

дны
й

подготовительный

этапы Зимний сор-ый 1-ыйбазовыйразвивающий

пре
дсо

рев
нов

ател
ьны

й Летнийсор-ый

втя
гив

ающ
ий 2-ой базовыйразвивающий

месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII
недели 1-5 6-9 10-13 14-17 18-22 23-26 27-30 31-35 36-39 40-44 45-48 49-52Содержание подготовки
Теория:
Техника безопасности,правила поведения взале, мерыпредупреждениятравматизма

4 1 1 1 1

Исторический обзорразвития настольноготенниса в России
1 1

Основы техникинастольного тенниса 1 1
Гигиена, закаливание,режим и питаниеспортсмена

3 1 1 1

Периодизацияспортивной тренировки 1 1
Методика развития:силы, выносливости,скоростно-силовыхкачеств, быстроты

1 1

Правила организации ипроведения соревнованийпо настольному теннису
6 1 2 1 2

Построения учебно-тренировочных занятий вмикро-, мезо-, макро-циклах

1 1

Самоконтроль за учебно-тренировочнымпроцессом, ведение ианализ спортивногодневника

2 1 1
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Допинг. Запрещенныевещества, запрещенныеметоды
3 1 1 1

Итого часов 23 3 1 1 2 3 1 1 2 2 1 4 2
Практика:
ОФП 156 10 12 14 14 12 13 14 14 14 14 12 13
СФП 220 15 17 19 19 17 19 20 20 20 19 16 19
Технико-тактическаяподготовка 194 14 16 17 17 15 16 17 17 17 17 15 16
Восстановительныемероприятия 3 1 1 1
Инструкторская исудейская практика 5 2 2 1
Итого часов 578 39 45 50 52 44 49 52 52 53 50 44 48
Контрольныесоревнования 7 2 1 2 2
Контрольно-переводныенормативы 4 2 2
Нормативы по ОФП иСФП
Отборочныесоревнования 2 1 1
Основные соревнования 6 2 2 2
Итого часов 19 2 - 1 3 2 4 - - 2 - 4 1
Мед. обследования 4 2 2Итого часов 4 - - - - 2 - - - - - 2 -
Всего часов: 624 44 46 52 57 51 54 53 54 57 51 54 51

Таблица 11
Примерный учебно-тренировочный план график(ССМ)

Структура годичногоцикла циклы первый второй третий
периоды соревновательный подготовительный соревновательный

пер
ехо

дны
й

подготовительный

этапы Зимнийсор-ый

Общ
епо

дго
тов

ите
льн

ый

Спе
циа

льн
опо

дго
тов

ит
ель

ный

Ран
них

сор
евн

ова
ний

Осн
овн

ых
сор

евн
ова

тел
ьны

й

Общеподготовительный

Специальноподготовительный

месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII
недели 1-5 6-9 10-13 14-17 18-22 23-26

27-30 31-35 36-39 40-44 45-48
49-52

СодержаниеподготовкиТеория:



39

Техникабезопасности,правила поведения взале, мерыпредупреждениятравматизма

4 1 1 1 1

Исторический обзорразвития настольноготенниса в России
1 1

Основы техникинастольного тенниса 1 1
Гигиена, закаливание,режим и питаниеспортсмена

2 1 1

Периодизацияспортивнойтренировки
1 1

Методика развития:силы, выносливости,скоростно-силовыхкачеств, быстроты.

6 1 1 1 1 1 1

Правила организациии проведениясоревнований понастольному теннису

3 1 1 1

Построения учебно-тренировочныхзанятий в микро-,мезо-, макро-циклах

2 1 1

Самоконтроль заучебно-тренировочнымпроцессом, ведение ианализ спортивногодневника

4 1 1 1 1

Допинг. Запрещенныевещества,запрещенные методы
3 1 1 1

Итого часов 27 3 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2
Практика:
ОФП (подвижные испортивные игры) 193 12 16 17 17 16 17 17 17 16 17 16 16
СФП 381 28 30 33 32 31 32 33 33 33 33 31 32
Технико-тактическаяподготовка 299 17 24 26 26 25 26 26 26 26 26 25 26
Восстановительныемероприятия 3 1 1 1
Инструкторская исудейская практика 5 1 1 1 1 1
Итого часов 881 58 71 77 74 72 76 77 77 75 77 73 74
Контрольныесоревнования 12 2 2 2 2 2 2
Контрольно-переводныенормативы

2 2

Нормативы по ОФП иСФП 2 2
Отборочныесоревнования 4 2 2
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Основныесоревнования 4 2 2
Итого часов 24 2 2 2 2 - 4 2 2 - 2 4 2
Мед. обследования 4 2 2Итого часов 4 2 2
Всего часов: 936 78 75 78 78 75 78 81 78 78 81 75 81

Таблица 12
Примерный учебно-тренировочный план график(ВСМ)

Структура годичногоцикла циклы первый второй третий
периоды соревновательный подготовительный соревновательный

пер
ехо

дны
й

подготовительный

этапы Зимнийсор-ый

Общ
епо

дго
тов

ите
льн

ый

Спе
циа

льн
опо

дго
тов

ит
ель

ный
Ран

них
сор

евн
ова

ний

Осн
овн

ых
сор

евн
ова

тел
ьны

й

Общеподготовительный

Специальноподготовительный

месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII
недели 1-5 6-9 10-13 14-17 18-22 23-26 27-30 31-35 36-39 40-44 45-48 49-52СодержаниеподготовкиТеория:
Техникабезопасности,правила поведения взале, мерыпредупреждениятравматизма

4 1 1 1 1

Исторический обзорразвития настольноготенниса в России
1 1

Основы техникинастольного тенниса 1 1
Гигиена, закаливание,режим и питаниеспортсмена

2 1 1

Периодизацияспортивнойтренировки
1 1

Методика развития:силы, выносливости,скоростно-силовыхкачеств, быстроты.

6 1 1 1 1 1 1
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Правила организациии проведениясоревнований понастольному теннису

3 1 1 1

Построения учебно-тренировочныхзанятий в микро-,мезо-, макро-циклах

2 1 1

Самоконтроль заучебно-тренировочнымпроцессом, ведение ианализ спортивногодневника

4 1 1 1 1

Допинг. Запрещенныевещества,запрещенные методы
3 1 1 1

Итого часов 27 3 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2
Практика:
ОФП (подвижные испортивные игры) 193 12 16 16 17 16 17 17 17 16 17 16 16
СФП 381 28 30 33 32 31 32 33 33 33 33 31 32
Технико-тактическаяподготовка 299 17 24 26 26 25 26 26 26 26 26 25 26
Психологическаяподготовка 83 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6
Восстановительныемероприятия 3 1 1 1
Инструкторская исудейская практика 5 1 1 1 1 1
Итого часов 964 65 78 83 82 79 83 84 84 82 84 80 80
Контрольныесоревнования 33 6 6 5 6 5 5
Контрольно-переводныенормативы 2 2
Нормативы по ОФП иСФП 2 2
Отборочныесоревнования 4 2 2
Основныесоревнования 4 2 2
Итого часов 45 6 6 5 2 0 4 6 5 0 5 4 2
Мед. обследования 4 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0Итого часов 4 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 2 0
Всего часов: 1040 74 86 90 87 83 89 93 91 84 91 88 84

Объем индивидуальной спортивной подготовки
Если для начинающих спортсменов на первый год занятийсоставляется общий план учебно-тренировочной работы, то спортсменам Iспортивного разряда и выше для совершенствования в технике иповышения спортивных достижений необходимо иметь индивидуальныйплан-график. Составляется он по тому же принципу – на год, период,месяц и т. д. только упражнения и нагрузки (объём и интенсивность)
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подбираются для каждого спортсмена индивидуально, исходя из егофункциональных особенностей.При составлении индивидуального плана учитывается степеньвладения техникой, спортивная квалификация, функциональное состояниеи возможности организма, степень утомления после предыдущихтренировок и др.Объём и интенсивность учебно-тренировочной нагрузки взависимости от самочувствия спортсмена (пульса, артериального давленияи других показателей врачебного контроля) должны быть строгоиндивидуальны и постоянно записываться в личный дневник.Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контрольи самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательногопериодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму,помогут предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшейспортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье.При составлении индивидуального плана как на отдельный периодили цикл учебно-тренировочных занятий, так и на каждую тренировкутренер и спортсмен определяют:– объём и интенсивность нагрузки;– количество и характер упражнений;– очередность выполнения упражнений;– нагрузка в каждом упражнении;– длительность и темп выполнения упражнений;– количество максимальных и субмаксимальных нагрузок,составляющих 50% и более от предельного результата в классических(соревновательных) упражнениях.При этом обязательно учитываются:– нагрузка в предыдущих занятиях;– степень восстановления после предыдущих занятий.После того как определено общее направление учебно-тренировочного процесса в годичном цикле, т.е. обозначены периодыцикла, количество месячных циклов в каждом периоде и этапе подготовкии количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен,составляется месячный план учебно-тренировочной работы.
2.6. Календарный план воспитательной работы.

План воспитательной работы предусматривает воспитаниеобучающихся в учебно-тренировочной деятельности, в совместнойпедагогической работе организации, семьи и других институтов общества.Методы воспитания обучающихся основаны на общихпедагогических положениях и в то же время отражают спецификувоспитательной работы тренера-преподавателя. Они делятся на следующие
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группы:– формирование нравственного сознания (нравственноепросвещение);– формирование общественного поведения;– использование положительного примера;– стимулирование положительных действий (поощрение);– предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).
Таблица 13

Календарный план воспитательной работы
№п/п Направление работы Мероприятия Срокипроведения1. Профориентационная деятельность1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованияхразличного уровня, в рамках которыхпредусмотрено:- практическое и теоретическоеизучение и применение правил видаспорта и терминологии, принятой ввиде спорта;- приобретение навыков судейства ипроведения спортивных соревнований вкачестве помощника спортивного судьии (или) помощника секретаряспортивных соревнований;- приобретение навыковсамостоятельного судействаспортивных соревнований;- формирование уважительногоотношения к решениям спортивныхсудей.

В течениегода

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, врамках которых предусмотрено:- освоение навыков организации ипроведения учебно-тренировочныхзанятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствиис поставленной задачей;- формирование навыковнаставничества;- формирование сознательногоотношения к учебно-тренировочному исоревновательному процессам;

В течениегода
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- формирование склонности кпедагогической работе.1.3. Профориентационная работа Посещение учебных заведений среднегои высшего профессиональногообразования спортивнойнаправленности

В течениегода

2. Здоровьесбережение2.1. Организация и проведениемероприятий, направленныхна формирование здоровогообраза жизни

Проведение:- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин (о культурездоровья, здоровом образе жизни,вредных привычках, особенностях ипринципах формированияэкологической культуры и т.д.);- спортивных мероприятий;- инструктажей по технике безопасности;- участие в мероприятиях поантидопингу.

В течениегода

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность ивосстановительные процессыобучающихся:- формирование навыков правильногорежима дня с учетом спортивногорежима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна,отдыха, восстановительных мероприятийпосле тренировки, оптимальное питание,профилактика переутомления и травм,поддержка физических кондиций, знаниеспособов закаливания и укрепленияиммунитета).

В течениегода

2.3. Организационные ипрактические меры попрофилактике незаконногопотребления наркотическихсредств и психотропныхвеществ

- беседы;- встречи;- родительские собрания.
В течениегода

3. Патриотическое воспитание обучающихся3.1. Теоретическая подготовка(воспитание патриотизма,чувства ответственностиперед Родиной, гордости засвой край, свою Родину,уважение государственныхсимволов (герб, флаг, гимн),готовность к служениюОтечеству, его защите напримере роли, традиций иразвития вида спорта в

Проведение:- бесед, диспутов, круглых столов,направленных на формирование уобучающихся высокого патриотическогосознания, чувства верности, уважения ксвоему Отечеству, традициям своегонарода, готовности к выполнениюгражданского долга и конституционныхобязанностей по защите интересовРодины;- просмотр кинофильмов, посещение

В течениегода



45

современном обществе,легендарных спортсменов вРоссийской Федерации, врегионе, культура поведенияболельщиков и спортсменовна соревнованиях)

выставок, музеев и т.д.

3.2. Практическая подготовка(участие в физкультурныхмероприятиях и спортивныхсоревнованиях и иныхмероприятиях)

Участие в:- физкультурных и спортивно-массовыхмероприятиях, спортивныхсоревнованиях, в том числе в парадах,церемониях открытия (закрытия),награждения на указанныхмероприятиях;- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых втом числе организацией, реализующейдополнительные образовательныепрограммы спортивной подготовки.

В течениегода

4. Развитие творческого мышления4.1. Практическая подготовка(формирование умений инавыков, способствующихдостижению спортивныхрезультатов)

Семинары, мастер-классы,показательные выступления дляобучающихся, направленные на:- формирование умений и навыков,способствующих достижениюспортивных результатов;- развитие навыков спортсменов и ихмотивации к формированию культурыспортивного поведения, воспитаниятолерантности и взаимоуважения;- правомерное поведение болельщиков;- расширение общего кругозора юныхспортсменов.

В течениегода



Таблица 14План мероприятий, направленный на формирование у обучающихся неприятия идеологии терроризма,неонацизма, различных деструктивных течений
№п/п Наименование мероприятия Срокипроведениямероприятия

Место проведениямероприятия(площадкаразмещения)

Контингент Лицо,ответственное запроведениемероприятия
Профилактические мероприятия (беседы, консультации, просвещающие видеоролики)1. Профилактические беседы по вопросамраспространения в сети различного рода спама,который несет в себе пропаганду и/или угрозудостоинству личности, распространениенедостоверной информации различногохарактера.1.1. Неформальные молодежные объединения,субкультуры и группировки экстремистскойнаправленности (АУЕ, колумбайн/скулшутинг).1.2. Признаки и функции криминальнойсубкультуры, ее влияние на личность.1.3. Символика криминальных субкультур.

В течениегода Фронтально Обучающиеся(14 лет и старше) ПсихологТренерский состав

2. Информационно-просветительская беседа: «Чтонужно предпринять родителю, чтобы ребенок нестал экстремистом или террористом?»
Январь Очно, онлайн Тренеры-преподаватели,родители

Психолог

3. «Информационно-просветительская беседа»:«Как реагировать на противоправный контент» Март Рассылка в тренерскиегруппы Viber Тренеры-преподаватели,родители, обучающиеся(14 лет и старше)

ПсихологТренерский состав

4. Антитеррористический видеоролик«30 секунд - 30 жизней» Июль Рассылка в тренерскиегруппы Viber Тренеры-преподаватели,родители,занимающиеся

ПсихологТренерский состав
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(14 лет и старше)
5. 3 сентября — День солидарности в борьбе стерроризмом.Антитеррористический ролик о телефонномтерроризме

Сентябрь Рассылка в тренерскиегруппы Viber Тренеры-преподаватели,родители,занимающиеся(14 лет и старше)

ПсихологТренерский состав

6. Социальный видеоролик«О чем молчит подросток» Декабрь Рассылка вродительские группыViber
Тренеры-преподаватели,родители

ПсихологТренерский состав

Распространение памяток, буклетов, размещение информации на официальном сайте, информационныхстендах, в социальных сетях1. Памятка «О психологической безопасности» Январь Рассылка в тренерскиегруппы Viber Тренеры-преподаватели,родители, обучающиеся(14 лет и старше)

ПсихологТренерский состав

2. Памятка «Ответственность за распространениеинформации экстремистской направленности итеррористического характера»
Апрель Рассылка в тренерскиегруппы ViberИнформационныйстенд

Тренеры-преподаватели,родители, обучающиеся(14 лет и старше)

ПсихологТренерский состав

3. Что делать при угрозе террора? Май Рассылка в тренерскиегруппы ViberИнформационныйстенд

Тренеры-преподаватели,родители, обучающиеся(14 лет и старше)

ПсихологТренерский состав

4. Памятка«Что относится к экстремистскому контенту» Август Рассылка в тренерскиегруппы ViberИнформационныйстенд

Тренеры-преподаватели,родители, обучающиеся(14 лет и старше)

ПсихологТренерский состав



Организация индивидуальной и групповой профессиональнойориентации обучающихся
Профессиональной ориентацией при получении дополнительногообразования является развитие деятельности обучающихся,обеспечивающее формирование их способности к адекватному иответственному выбору будущей профессии в мире спорта.С целью создания условий для осознанного и зрелого выборадальнейшей траектории обучения для приобретения профессииобучающимися организовывается единое образовательное пространство,которое включает учебно-тренировочную и общественно значимуюдеятельность.Профессиональная ориентация обучающихся направлена на развитиеспособности обучающихся к адекватному и ответственному выборубудущей профессии.Направления профориентационной деятельности:1. Профпросвещение и информирование – расширение представлений(обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетнихобучающихся) о рынке труда, ознакомление с миром профессий в миреспорта, их содержанием, сведения о путях приобретения различныхпрофессий.2. Диагностика и консультирование как факторы формирования уобучающихся осознанного выбора профессии: установление и изучениепризнаков, характеризующих отклонение различных «параметров»конкретного человека от требований избранной профессии; оказаниепомощи в выборе индивидуального пути получения конкретнойпрофессии.3. Взаимодействие с социальными партнерами – объединение усилийзаинтересованных ведомств для создания эффективной системыпрофориентации.4. Профессиональный отбор и профессиональная адаптация:установление психологических особенностей человека, егоподготовленности к выполнению трудовых функций применительно копределенным группам профессий с помощью аппаратурных и социально-психологических методов; процесс приспособления молодежи кпроизводству, новому социальному окружению, условиям труда иособенностям конкретной специальности.Наряду с различными направлениями ведётся целенаправленнаяработа по организации профессиональной ориентации обучающихся.Цель: создать систему действенной профориентации обучающихся,способствующей формированию у подростков и молодежи
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профессионального самоопределения в соответствии с желаниями,способностями, индивидуальными особенностями каждой личности,формирование у обучающихся психологической готовности кобоснованному выбору профессии.Задачи:Создать систему профориентации обучающихся через учебно-тренировочную и соревновательную деятельность.1. Обеспечить профпросвещение, профдиагностику, профконсультацииобучающихся.2. Сформировать у обучающихся знания о спортивных отраслях,современном спортивно-оздоровительном оборудовании, об основныхпрофессиях,их требованиях к личности, о путях продолжения образованияи получения профессиональной подготовки.3. Разработать формы и методы социального партнерства учрежденийпрофессионального образования и БУ ДО «СШ ПСР «Центр адаптивногоспорта Югры» по вопросам профессионального самоопределенияобучающихся.Работа ведётся по следующим направлениям:1. Встречи с интересными людьми (профессионалами),представителями интересных профессий;2. Профориентация обучающихся на теоретических занятиях;3. Проведение тематических мероприятий;4. Профессиональные пробы.Основные формы работы (определяются в соответствии свозрастными особенностями):– в рамках теоретических учебно-тренировочных занятий;
– работа с учебными материалами вне занятий – практики ипрактикумы, стажировки, экскурсии и др.;
– работа в пространстве расширенного социального действия;
– познавательные Интернет-ресурсы, социальные познавательныесети,дистанционные образовательные программы и курсы.Групповые формы: игра, тренинг, беседа, рассказ, анкетирование,тестирование, экскурсия, видеолекторий, сообщение, диспут, проект,олимпиада, встречи со спортсменами, дни открытых дверей.Индивидуальные формы: консультирование, беседа, анкетирование,тестирование, профессиональная проба.Результаты:– расширение представлений обучающихся о мире спортивныхпрофессий;
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– повышение мотивации молодых людей к труду;
– оказание адресной психологической помощи обучающимся восознанном выборе будущей профессии;
– обучение подростков и молодёжи основным принципампостроения профессиональной карьеры и навыкам поведения на рынкетруда;
– ориентирование обучающихся на реализацию собственныхзамыслов вреальных социальных условиях.

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допингав спорте и борьбу с ним
Цель антидопинговой деятельности в Учреждении: формирование успортсменов культуры нулевой терпимости к допингу; понимания, чтоперсональной обязанностью каждого спортсмена является недопущениепопадания запрещенной субстанции в его организм, а такженеиспользование запрещенных методов; ответственности за любуюзапрещенную субстанцию, или ее метаболиты, или маркеры,обнаруженные во взятых у них пробах.Антидопинговая работа проводится согласно плану антидопинговыхмероприятий для ознакомления спортсменов с информацией попредупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговойполитики, а также формирования практических навыков соблюденияантидопинговых правил и нравственных убеждений у спортсменов.Основными документами, регламентирующими антидопинговуюдеятельность, являются:– Международная Конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте(Париж, 19.10.2005 г.);– Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физическойкультуре и спорте в Российской Федерации»;– Федеральный закон от 21.11.2011 № 323 «Об основах охраныздоровья граждан в РФ» (с изм., от 04.06.2014 № 145-ФЗ);– Федеральный закон от 27.12.2006 № 240-ФЗ «О ратификацииМеждународной конвенции о борьбе с допингом в спорте»;– приказ Минспорта России от 24.06.2021 № 464 «Об утвержденииОбщероссийских антидопинговых правил»;
– приказ Минспорта России от 24.11.2023 № 878 «Об утвержденииперечней субстанций и (или) методов, запрещенных для использования вспорте»;– Кодекс Российской Федерации об административныхправонарушениях (ст. 3.11, 6.18);

http://minsport.gov.ru/2021/doc/%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB%D0%B0%20(%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%20%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021).pdf
http://minsport.gov.ru/2022/doc/28122022/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%20%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8%20%D0%BE%D1%82%2018%20%D0%BD%D0%BE%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F%202022%20%D0%B3.%20%E2%84%96%201013.pdf
http://minsport.gov.ru/2022/doc/28122022/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%20%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8%20%D0%BE%D1%82%2018%20%D0%BD%D0%BE%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F%202022%20%D0%B3.%20%E2%84%96%201013.pdf
http://minsport.gov.ru/2022/doc/28122022/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%20%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8%20%D0%BE%D1%82%2018%20%D0%BD%D0%BE%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F%202022%20%D0%B3.%20%E2%84%96%201013.pdf
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– Федеральный закон от 29.12.2017 № 461-ФЗ «О внесении измененийв Трудовой кодекс Российской Федерации»;– Уголовный Кодекс Российской Федерации (ст. 234, 226.1, 230.1 и230.2);– Всемирный антидопинговый кодекс РУСАДА 2021;– Международный стандарт по тестированию и расследованиям 2023;– Международный стандарт по соответствию кодексу подписавшихсясторон​2021;– Международный стандарт по терапевтическому использованию2023;– Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список 2025».Основные направления антидопинговой работы:– организация и проведение лекций, бесед, семинаров собучающимися и их родителями/законными представителями, в том числес приглашением специалистов;– ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов;– проведение просветительской работы по антидопингу: оформлениестенда с постоянным и своевременным обновлением материала;– участие в семинарах по антидопинговой тематике.



Таблица 15План проведения антидопинговых мероприятий
Спортсмены Вид программы Тема Ответственный запроведениемероприятия

Сроки Рекомендации по проведениюмероприятия

Этапначальнойподготовки

1. Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год Пример программы мероприятия(приложение 3)Обязательное составление отчета опроведении мероприятия:сценарий/программа, фото/видео2. Теоретическоезанятие «Ценности спорта.Честная игра» Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе

1 разв год Согласовать с ответственным заантидопинговое обеспечение в регионе

3. Проверкалекарственныхпрепаратов(знакомство смеждународнымстандартом«Запрещенныйсписок»)

Тренер 1 раз в месяц Научить спортсменов проверятьлекарственные препараты через сервисыпо проверке препаратов в видедомашнего задания (тренер называетспортсмену 2-3 лекарственныхпрепарата для самостоятельнойпроверки дома). Сервис по проверкепрепаратов на сайте РАА «РУСАДА»:http ://list.rusada. ru/ (приложение 4).4. Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА

Поназначению Проведение викторины на крупныхспортивных мероприятиях в регионе.

5. Онлайн обучениена сайте РУСАДА Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – этонеотъемлемая часть системыантидопингового образования. Ссылкана образовательный курс:httos://newrusada.triagonal.net6. Родительскоесобрание «Рольродителей в процессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер 1-2 раза в год Включить в повестку родительскогособрания вопрос по антидопингу.Использовать памятки для родителей.Научить родителей пользоватьсясервисом по проверке препаратов на

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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сайте РАА «РУСАДА»: http ://list.rusada.ru/ (приложение 4)в онлайн формате с показомпрезентации (приложения 5 и 6).Обязательное предоставление краткогоописательного отчета (независимо отформата проведения родительскогособрания) и 2-3 фото7. Семинар длятренеров «Виды нарушенийантидопинговых правил»,«Роль тренера и родителейв процессе формированияантидопинговойкультуры»

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА

1-2 раза в год Согласовать с ответственным заантидопинговое обеспечение в регионе

8. Ознакомление снормативно-правовыми актамиУчреждения поорганизацииантидопинговогообеспечения.

Тренеры В течениегода

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год Пример программы мероприятия(приложение 3)Обязательное составление отчета опроведении мероприятия:сценарий/программа, фото/видео2.Онлайн обучениена сайте РУСАДА Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - этонеотъемлемая часть системыантидопингового образования. Ссылка наобразовательный курс:httos://newrusada.triagonal.net3. Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА

Поназначению Проведение викторины на крупныхспортивных мероприятиях в регионе.

4.Семинар для «Виды нарушений Ответственный за 1-2 раза в год Согласовать с ответственным за

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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спортсменов итренеров антидопинговых правил»Проверка лекарственныхсредств»
антидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА

антидопинговое обеспечение в регионе

5.Родительскоесобрание «Рольродителей в процессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер 1-2 раза в год Включить в повестку родительскогособрания вопрос по антидопингу.Использовать памятки для родителей.Научить родителей пользоватьсясервисом по проверке препаратов насайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ (приложение 4).Собрания можно проводить в онлайнформате с показом презентации(приложения 5 и 6). Обязательноепредоставление краткогоописательного отчета (независимо отформата проведения родительскогособрания) и 2-3 фото6. Ознакомление снормативно-правовыми актамиУчреждения поорганизацииантидопинговогообеспечения.

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА

1 раз в год

7. Ознакомление снормативно-правовыми актамиВсемирногоантидопинговогоагентство WADA:

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА

1 раз в год всемирный антидопинговый кодекс;международная конвенция о борьбе сдопингом в спорте;международный стандарт потестированию и расследованиям;международный стандарт потерапевтическому использованию;8. Ознакомление снормативно-правовыми актамиРоссийскогоантидопингового

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА

1 раз в год общероссийские допинговые правила;стратегия РУСАДА по предотвращениюиспользования допинга;основная миссия РУСАДА;запрещенный список;
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агентства РУСАДА:Этапсовершенствованияспортивногомастерства,этап высшегоспортивногомастерства

1.Онлайн обучениена сайте РУСАДА Спортсмен 1 раз в год
Прохождение онлайн-курса - этонеотъемлемая часть системыантидопингового образования. Ссылка наобразовательный курс:httos://newrusada.triagonal.net2.Семинар «Виды нарушенийантидопинговых правил»«Процедура допинг-контроля» «Подачазапроса на ТИ» «СистемаАДАМС»

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА
1-2 раза в год Согласовать с ответственным заантидопинговое обеспечение в регионе

3. Ознакомление снормативно-правовыми актамиУчреждения поорганизацииантидопинговогообеспечения.

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА
1 раз в год

4. Ознакомление снормативно-правовыми актамиВсемирногоантидопинговогоагентство WADA:

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА
1 раз в год

всемирный антидопинговый кодекс;международная конвенция о борьбе сдопингом в спорте;международный стандарт потестированию и расследованиям;международный стандарт потерапевтическому использованию;
5. Ознакомление снормативно-правовыми актамиРоссийскогоантидопинговогоагентства РУСАДА:

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионе РУСАДА
1 раз в год

общероссийские допинговые правила;стратегия РУСАДА по предотвращениюиспользования допинга;основная миссия РУСАДА;запрещенный список;

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


2.7.1. Проблема допинга в спорте
Одна из наиболее острых проблем, стоящих сегодня передспортивным обществом – проблема допинга. Но речь идет не только обэлитных спортсменах, принимающих участие в крупных международныхсоревнованиях. Проблема допинга коснулась и молодых людей, неявляющихся профессиональными спортсменами. Следует отметить, чтопереоценка своих возможностей в самом начале спортивной карьерыобъективно подталкивает спортсмена к использованию допинга и дальше,как средства компенсации неправильно принятого решения.Допинг пагубно действует на систему спорта:1. Допинг может отвратить людей от спорта (спортсмены, ратующиеза «чистый» спорт, могут быть обескуражены мыслью, что им будет нужноиспользовать допинг, если они не хотят отстать от соперников; родителимогут опасаться за своих детей).2. Допинг может превратить честные спортивные состязания в однуиз разновидностей шоу (зрители станут цинично восприниматьспортивные результаты и потеряют интерес к соревнованиям).3. Допинг может сильно навредить имиджу спорта (волонтеры испонсоры не захотят рисковать своей репутацией, так как она будетсвязана с ценностями, которые они не поддерживают).4. Допинг может нанести серьёзный вред здоровью спортсмена.Употребление допинга опасно в социальном аспекте, так как этосвоего рода наркомания. Ужесточение антидопинговых мер таких какдопинг-контроль и дисквалификация – это, несомненно, важнаясоставляющая борьбы с применением запрещенных препаратов. Однако,следует отметить, что именно педагогический аспект антидопинговойполитики играет огромную роль в формировании отношения к допингу умолодых спортсменов.В результате антидопинговой работы у спортсменов должнысформироваться: представление о допинге в спорте и самое важное о егопоследствиях для спортсменов, общества и спорта высших достижений; представление о законодательных и программно-нормативныхдокументах по антидопинговой политике в спорте; четкие ценностные морально-этические ориентации к принципам«Справедливой игры» в спорте; устойчивые ценностные ориентации к паралимпийским идеалам иценностям; нулевая терпимость и резко негативное отношение к допингу вспорте. наказание за использования допинга и склонение к употреблениюдопинга.Понятие «Допинг», нарушение антидопинговых правил.
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Допинг – применение лекарственных препаратов и методов,спортсменами для искусственного, принудительного повышенияработоспособности в период учебно-тренировочного процесса исоревновательной деятельности.Нарушения антидопинговых правил:1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, илимаркеров в пробе, взятой у спортсмена.2. Использование или попытка использования спортсменомзапрещенной субстанции или запрещенного метода.3. Уклонение, отказ или неявка на процедуру сдачи проб.4. Нарушение порядка предоставления информации оместонахождении.5. Фальсификация или попытка фальсификации в любойсоставляющей допинг-контроля.6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом.7. Распространение или попытка распространения любойзапрещенной субстанции или запрещенного метода.8. Назначение или попытка назначения любому спортсменусубстанции или метода, запрещенного в соответствующий период(соревновательный или внесоревновательный).9. Соучастие. Помощь, поощрение, подстрекательство, вступление всговор, сокрытие или любой другой вид намеренного соучастия внарушении антидопинговых правил.10. Запрещенное сотрудничество.11. Действия Спортсмена или иного Лица, направленные навоспрепятствование или преследование за предоставление информацииуполномоченными органами.Как спортсмен, так и персонал спортсмена должны знатьантидопинговые правила – незнание данных правил не освобождает отответственности за их нарушение!Спортсмен и персонал спортсмена может быть дисквалифицирован вслучае нарушения антидопинговых правил. Кроме этого, спортсмена могутлишить заработанных медалей, призов и очков. В некоторых случаях наспортсмена могут быть наложены финансовые санкции и расторгнуттрудовой договор.
2.7.2. Запрещённые вещества и методы

Запрещенные субстанции:I. Субстанции, которые запрещены всегда (как в соревновательный,так и во внесоревновательный периоды):– неодобренные субстанции;– анаболические агенты;
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– пептидные гормоны, факторы роста, подобные субстанции имиметики;– бета-2 агонисты;– гормоны и модуляторы метаболизма;– диуретики и маскирующие агенты.II. Субстанции, запрещенные в соревновательный период:– стимуляторы;– наркотики;– каннабиноиды;– глюкокортикоиды.III. Субстанции, запрещенные в отдельных видах спорта.Запрещенные методы:1) Манипуляции с кровью и ее компонентами.2) Химические и физические манипуляции.3) Генный допинг.
2.7.3. Права и обязанности спортсмена при проведении допинг-контроля

Прежде всего, спортсмены должны быть знакомы с Всемирнымантидопинговый кодексом, своими правами и обязанностями припроведении допинг-контроля.Всемирный антидопинговый кодекс был единогласно принят вКопенгагене в 2003 г. на Всемирной конференции по борьбе с допингом вспорте и начал действовать в 2004 году. Впоследствии в него три разавносились изменения: в первый раз с вступлением в силу с 1 января 2009года, во второй раз – с 1 января 2015 года и в третий раз – с 1 апреля 2018года (поправки о соответствии). Новая редакция Всемирногоантидопингового кодекса вступила в силу 1 января 2021 года.Запрещенный список – это Международный стандарт, определяющийкакие субстанции и методы запрещены в спорте. В списке также указанывещества, которые запрещены для отдельных видов спорта. Каждый годВАДА публикует новую версию Запрещенного списка. Новая версияпубликуется за три месяца до вступления списка в силу.Структура Запрещенного списка.Если спортсмен не знает точно, какие субстанции входят в составкакого-либо препарата, нельзя использовать его до тех пор, пока не будетуверенность, что он не содержит запрещенных субстанций. Незнаниеникогда не оправдывает прием допинга. Всегда надо быть осторожным приприеме субстанций, прием которых разрешен во вне соревновательныйпериод. Их применение непосредственно перед началом соревнованийможет привести к положительному результату допинг-контроля во время
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соревнований.Пищевые добавки.ВАДА обращает внимание на использование спортсменами пищевыхдобавок, так как во многих странах правительства не регулируютсоответствующим образом их производство. Это означает, чтоингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствоватьвеществам, указанным на его упаковке, могут быть запрещенные всоответствии с антидопинговыми правилами. Значительная частьположительных результатов допинг-контроля является следствиемиспользования некачественных пищевых добавок.Позиция ВАДА по использованию пищевых добавок состоит в том,что спортсменам международного уровня они необходимы. ВАДАобеспокоено тем, что многие спортсмены собираются принимать те илииные пищевые добавки без достаточных знаний о пользе данногопрепарата, а также о том, содержится или нет запрещенная субстанция впрепарате. Использование некачественной пищевой добавки не служитоправданием при рассмотрении дел об обнаружении допинга. Спортсменыдолжны помнить о том, что пищевые добавки могут содержать опасные ивредные вещества, а также о принципе полной ответственностиспортсмена.Спортсмен должен в первую очередь проконсультироваться скомпетентным специалистом, таким как диетолог (специалист поспортивному питанию) или спортивный врач, чтобы получить совет, какимобразом можно получить необходимые организму вещества, употребляяобычную пищу.Если специалисты рекомендуют прием пищевых добавок, то надобыть уверенным, что добавки не принесут вреда здоровью. Приняврешение о приеме добавок, следует использовать препараты, выпущенныепроизводителями, имеющими солидную репутацию и использующимикачественное оборудование, такими как всемирно известныемеждународные фармацевтические компании.Программы допинг-контроля.В Кодексе говорится, что антидопинговые организации должныпланировать и проводить соревновательные и внесоревновательныетестирования спортсменов, входящих в регистрируемый пул. Речь идет отестировании международными федерациями и ВАДА спортсменовмеждународного класса, а также о спортсменах международного инационального уровней, тестируемых РУСАДА или, в некоторых случаях,государственными спортивными учреждениями.Соревновательное тестирование.Антидопинговые организации координируют процесссоревновательных тестирований таким образом, что только одна
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организация проводит тестирования во время спортивного мероприятияили соревнования. Критерии отбора спортсменов определяются заранее иоснованы на правилах соответствующей международной федерации илиорганизационного комитета соревнований. Как правило, именноантидопинговая организация страны-устроительницы занимается сборомпроб, если международная федерация или организаторы соревнований неимеют какой-либо альтернативной программы антидопингового контроля.Спортсмены, выбранные для прохождения допинг-контроля, сразупосле соревнований должны сдать пробу мочи в соответствии сМеждународными стандартами тестирования. Пробы проверяются наналичие субстанций, применение которых запрещено во времясоревнований в соответствии с запрещенным списком.Внесоревновательное тестирование.Проведение внесоревновательных тестирований или любыхтестирований, проводимых не во время соревнований, являетсяпрерогативой антидопинговых организаций. Внесоревновательноетестирование означает, что любой спортсмен может быть выбран дляпрохождения тестирования в любое время и любом месте. Анализ пробведется в соответствии со списком субстанций и методов, запрещенных вовнесоревновательный период.Информация о местонахождении спортсменов.Для того чтобы спортсмен, включенный антидопинговойорганизацией в регистрируемый пул тестирования, необходимопредоставлять точную информацию о местонахождении один раз в тримесяца, хотя в национальных антидопинговых агентствах могутсуществовать свои правила на этот счет. Если планы спортсмена меняются,он должен своевременно предоставлять информацию об этих изменениях.Информация о местонахождении спортсменов включает домашнийадрес, рабочее расписание, расписание тренировок, сборов исоревнований; другими словами – это информация, которая помогаетпредставителям антидопинговой службы разыскать спортсмена вназначенный для проведения тестирования день.В соответствии с Кодексом, если спортсмен международного классаили спортсмен, выступающий на национальном уровне, включен врегистрируемый пул тестирования, то прямой обязанностью спортсменаявляется предоставление информации о его местонахождении. Отказпредоставить точную информацию о местонахождении рассматриваетсякак нарушение антидопинговых правил и влечет за собой наложениесанкций на спортсмена.Санкции.Спортсмены должны знать, что несмотря на то, что международнаяфедерация и персонал (тренер и спортивный врач) играют важную роль в
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предоставлении спортсмену информации обо всех аспектах допинг-контроля, основная ответственность лежит именно на спортсмене. Именноспортсмен ответственен за все, что попадает в его организм, и он должензнать антидопинговые правила.Спортсменам следует: подробно изучить антидопинговый кодекс; знать, какие субстанции запрещены в спорте лиц с поражениемОДА;  ставить в известность врача или фармацевта о том, что спортсменможет быть подвергнут допинг-контролю; консультироваться с антидопинговой организацией илиорганизаторами соревнований в том случае, если по медицинскимпоказаниям спортсмену необходим прием субстанций, входящих вЗапрещенный список – в этом случае необходимо заранее сделать запросна терапевтическое использование; осторожно относиться к нелицензированным препаратам, таким какпищевые добавки или гомеопатические средства, так как они могутсодержать запрещенные субстанции; предоставлять информацию о своем местонахождении и бытьдоступным для тестирования в случае необходимости.
2.8. План инструкторской и судейской практики

Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощникатренера, инструктора и активного участника в организации и проведениисоревнований по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» (настольныйтеннис). Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практикуна всех последующих этапах подготовки.Обучающиеся должны овладеть принятой в настольном теннисетерминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения,овладеть основными методами построения учебно-тренировочногозанятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнятьобязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получениенеобходимого инвентаря и т.д.).Большое внимание уделяется анализу соревнований, спортсменыдолжны научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны,сознательно относиться к рекомендациям тренера.Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правилсоревнований, привлечения обучающихся к непосредственномувыполнению отдельных судейских обязанностей при проведениисоревнований в своей и других группах, обучающиеся могут приниматьучастие в судействе внутришкольных соревнований в роли судьи,
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старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи,секретаря.
Таблица 16

Примерный план инструкторской и судейской практики
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)№п/п Задачи Виды практических заданий Срокипроведения1. Освоениеобязанностейсудей припроведенииспортивныхмероприятий

Изучение этики поведения спортивныхсудей, овладение спортивнойтерминологией
В течение года

Изучение правил соревнований поизбранному виду спорта В течение года
Изучение обязанностей и прав участниковсоревнований.Изучение общих обязанностей судей вглавной судейской коллегии и другихбригад спортивных судей

В течение года

Знакомство и изучение с подготовкой иоформлением мест проведениясоревнований
В течение года

2. Освоениеметодикипроведенияучебно-тренировочныхзанятий поизбранному видуспорта

Разработка комплексов упражнений дляразвития основных физических качествобучающихся
В течение года

Показ простых упражнений длясовершенствования техническойподготовки
В течение года

Составление комплексов упражнений дляподготовительной, основной изаключительной частей занятия, разминкиперед соревнованиями.

В течение года

3. Судействоспортивно-массовыхмероприятий исоревнований

Выполнение обязанностей спортивныхсудей на различных позициях.
В течение года

Оказание помощи в оформлении местпроведения спортивно-массовыхмероприятий и соревнований
В течение года

Этап совершенствования спортивного мастерства1. Освоениеобязанностейсудей припроведенииспортивныхмероприятий

Применение и совершенствование этикиповедения спортивных судей, овладениеспортивной терминологией
В течение года

Изучение и применение правилсоревнований по избранному виду спорта В течение года
Изучение обязанностей и прав участниковсоревнований В течение года

2. Судействоспортивно- Выполнение обязанностей спортивныхсудей на различных позициях в судейской В течение года
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массовыхмероприятий исоревнований
бригадеОформление мест проведения спортивно-массовых мероприятий и соревнований В течение года

3. Освоениеметодикипроведенияучебно-тренировочныхзанятий понастольномутеннису

Проведение подготовительной(разминочной), основной, заключительнойчастей учебно-тренировочного занятия
В течение года

Составление комплексов упражнений дляразвития основных физических качествобучающихся
В течение года

Показ упражнений для совершенствованияотдельных элементов техническойподготовки обучающихся
В течение года

Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий В течение года
Составление комплексов упражнений дляподготовительной, основной изаключительной частей занятия, разминкиперед соревнованиями

В течение года

Этап высшего спортивного мастерства1. Выполнениеобязанностейсудей припроведенииспортивныхмероприятий

Применение этики поведения спортивныхсудей, спортивной терминологии В течение года
Применение знаний правил соревнованийпо избранному виду спорта В течение года
Оформление мест проведения спортивно-массовых мероприятий и соревнований В течение года

2. Судействоспортивно-массовыхмероприятий исоревнований

Оказание помощи в организации и приеманормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО
В течение года

Выполнение обязанностей спортивныхсудей на различных позициях в судейскойбригаде в избранном виде спорта
В течение года

3. Проведениеучебно-тренировочногозанятия

Организация и проведение учебно-тренировочного занятия под руководствомтренера-преподавателя
В течение года

Составление комплексов упражнений дляразвития основных физических качествобучающихся
В течение года

Совершенствование техническойподготовки В течение года
Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий В течение года
Составление комплексов упражнений дляподготовительной, основной изаключительной частей занятия, разминкиперед соревнованиями

В течение года

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)№п/п Задачи Виды практических заданий Срокипроведения1. Освоение Изучение этики поведения спортивных В течение года
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обязанностейсудей припроведенииспортивныхмероприятий

судей, овладение спортивнойтерминологиейИзучение правил соревнований поизбранному виду спорта В течение года
Изучение обязанностей и прав участниковсоревнований.Изучение общих обязанностей судей вглавной судейской коллегии и другихбригад спортивных судей

В течение года

Знакомство и изучение с подготовкой иоформлением мест проведениясоревнований
В течение года

2. Освоениеметодикипроведенияучебно-тренировочныхзанятий поизбранному видуспорта

Разработка комплексов упражнений дляразвития основных физических качествспортсменов
В течение года

Показ простых упражнений длясовершенствования техническойподготовки
В течение года

Составление комплексов упражнений дляподготовительной, основной изаключительной частей занятия, разминкиперед соревнованиями.

В течение года

3. Судействоспортивно-массовыхмероприятий исоревнований

Выполнение обязанностей спортивныхсудей на различных позициях. В течение года
Оказание помощи в оформлении местпроведения спортивно-массовыхмероприятий и соревнований

В течение года

Этап совершенствования спортивного мастерства1. Освоениеобязанностейсудей припроведенииспортивныхмероприятий

Применение и совершенствование этикиповедения спортивных судей, овладениеспортивной терминологией
В течение года

Изучение и применение правилсоревнований по избранному виду спорта В течение года
Изучение обязанностей и прав участниковсоревнований В течение года

2. Судействоспортивно-массовыхмероприятий исоревнований

Выполнение обязанностей спортивныхсудей на различных позициях в судейскойбригаде
В течение года

Оформление мест проведения спортивно-массовых мероприятий и соревнований В течение года
3. Освоениеметодикипроведенияучебно-тренировочныхзанятий понастольномутеннису

Проведение подготовительной(разминочной), основной, заключительнойчастей учебно-тренировочного занятия
В течение года

Составление комплексов упражнений дляразвития основных физических качествобучающихся
В течение года

Показ упражнений для совершенствованияотдельных элементов техническойподготовки обучающихся
В течение года
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Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий В течение года
Составление комплексов упражнений дляподготовительной, основной изаключительной частей занятия, разминкиперед соревнованиями.

В течение года

Этап высшего спортивного мастерства1. Выполнениеобязанностейсудей припроведенииспортивныхмероприятий

Применение этики поведения спортивныхсудей, спортивной терминологии В течение года
Применение знаний правил соревнованийпо избранному виду спорта В течение года
Оформление мест проведения спортивно -массовых мероприятий и соревнований В течение года

2. Судействоспортивно-массовыхмероприятий исоревнований

Оказание помощи в организации и приеманормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО
В течение года

Выполнение обязанностей спортивныхсудей на различных позициях в судейскойбригаде в избранном виде спорта
В течение года

3. Проведениеучебно-тренировочногозанятия

Организация и проведение учебно-тренировочного занятия под руководствомтренера-преподавателя
В течение года

Составление комплексов упражнений дляразвития основных физических качествобучающегося
В течение года

Совершенствование техническойподготовки В течение года
Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий В течение года
Составление комплексов упражнений дляподготовительной, основной изаключительной частей занятия, разминкиперед соревнованиями.

В течение года

Решение данной задачи имеет большое воспитательное значение – уобучающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательноеотношение к учебно-тренировочному процессу и уважение к решениямсудей.
2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий иприменения восстановительных средств
Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменовУчреждения осуществляет отдел медицинского обеспечения спортивнойподготовки БУ ХМАО – Югры «Клинический врачебно-физкультурныйдиспансер», в структуре которого организована работа профильных
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медицинских кабинетов, медицинских работников, включая спортивныхврачей по спортивной медицине по видам спорта.
№ Мероприятие Содержание1. Организация и проведениемедицинских обследованийспортсменов поступающих

Проведение комплексного анализа и оценки рядамедико-биологических показателей спортсменовпо следующим критериям:- оценка состояния здоровья и медицинскихпротивопоказаний к занятиям в избранном видеспорта;- анализ факторов, лимитирующих физическуюработоспособность и достижение максимальногоспортивного результата;- оценка функционального состояния и уровняфизической работоспособности;- анализ физиологических резервов иадаптационно-приспособительных возможностейорганизма.2. Организация углубленныхмедицинских обследованийспортсменов
Углубленные медицинские обследованияспортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры«Клинический врачебно-физкультурныйдиспансер согласно Приказу Министерстваздравоохранения РФ от 23.10.2020 № 1144 н3. Организация и проведениекомплексных, этапных,текущих медицинскихобследованийспортсменов и врачебно-педагогических наблюдений

Проведение медицинских обследованийосуществляется в рамках системы медико-биологического обеспечения спортсменов всоответствии с планом спортивной подготовки повидам спорта и действующей лицензией наосуществление медицинской деятельности4. Медицинское обеспечениеучебно-тренировочныхмероприятий исоревнованийспортсменов

Проводится штатными медицинскимиработниками Учреждения, в том числе в выезднойформе, в соответствии с планом спортивнойподготовки по видам спорта и действующейлицензией на осуществление медицинскойдеятельности.5. Лечебная работа соспортсменами привозникновении заболеванийи травм

Лечебная работа проводится в рамкахлицензированных видов деятельности и включаеткомплекс лечебно-диагностических мероприятий:- консультативный прием врачей специалистов исреднего медицинского персонала;- диагностика (функциональная и лабораторнаядиагностика);- назначение лечебно-восстановительныхмероприятий.6. Восстановлениеспортсменов Проведение восстановительных мероприятийосуществляется после перенесенных заболеванийи травм и период интенсивной спортивнойподготовки.7. Фармакологическое Осуществляется в рамках системы медико-
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обеспечение и применениеспециализированныхпродуктов питания приподготовке спортсменов

биологического обеспечения в основные периодыспортивной подготовки в соответствии стребованиями антидопингового законодательстваРФ.8. Профилактическая исанитарно-просветительнаяработа при подготовкеспортсменов

Осуществляется по следующим направлениям:- организация и проведение мероприятийспецифической (вакцинация) и не специфическойпрофилактики заболеваний;- контроль рационов питания;- контроль соблюдения антидопинговых правил;- консультативный прием с тренерами испортсменами.9. Медико-биологическоеобеспечение спортсменоввходящих в составспортивных сборных командРоссийской Федерации.

Предусматривается только медицинскоеобеспечение по показаниям в рамках лечебной ивосстановительной работы в объеме первичнойдоврачебной, врачебной и специализированноймедико-санитарной помощи по лицензированнымвидам медицинской деятельности.
Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должнобыть использование средств восстановления. Все многочисленныесредствавосстановления подразделяются на три группы: педагогические,психологические, медико-биологические.Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются:1) оптимальное чередование учебно-тренировочных исоревновательных нагрузок;2) применение средств общей физической подготовки с цельюпереключения форм двигательной активности и создания благоприятныхусловий для протекания процесса восстановления;3) оптимальная продолжительность отдыха между занятиями,варьирование интервалов отдыха между упражнениями;4) применение средств и методов психорегулирующей тренировки.Из психологических средств используются такие как внушение,специальные дыхательные упражнения, беседы.Эффективность средств во многом зависит от профессиональногоуровня тренера-преподавателя и активности самого спортсмена.К медико-биологическим средствам относятся:– специализированное питание, фармакологические средства;– распорядок дня;– спортивный массаж (ручной и вибрационный);– гидропроцедуры (ванны, разнообразные души и парная баня);– электросветотерапия;– баротерапия;– кислородотерапия.Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на
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фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов снарушениями состояния здоровья и рационального питания.Режим дня ипитания могут иметь специальную восстанавливающуюнаправленность. Следует умело использовать восстанавливающую рольсна. Продолжительность ночного сна после значительных учебно-тренировочныхнагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счет болеераннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-60минут), особеннов осенне-зимний сезон.Дневной сон спортсмена-инвалида на учебно-тренировочныхмероприятиях (сборах) обусловливает восстановление и поддержаниеспортивной работоспособности на высоком уровне во второй половинедня. После тренировок и соревнований для спортсмена-инвалида в течениедня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные сбольшой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительныйэмоциональный фон.Восстановительный пищевой рацион спортсменов-инвалидов долженбыть построен на основе сбалансированности, т.е. соответствиякалорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена иоптимального соотношения, как основных пищевых веществ, так и ихкомпонентов. Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемымиуглеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб изпшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следуетвключать растительные масла без термической обработки как основнойисточник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающихвосстановительные процессы.Восстановительный рацион должен быть богат балластнымивеществами и пектином, источниками которых являются овощи и фрукты.Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют выведениюшлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечноготракта. С целью восстановления потерь воды и солей может бытьнесколько повышена суточная норма потребления воды и повареннойсоли. Между тренировками и во время соревнований следует применятьспециализированные продукты, обогащенные белком, витаминами,углеводно-минеральными продуктами.Применение активных восстанавливающих средств, в том числе дозвитаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессоввосстановления организма спортсмена с поражением ОДА. В отдельныхслучаях, обязательно по рекомендации врача, назначаютсяфармакологические средства.
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Фармакологические препараты в циклических видах спорта

Препараты
Этапы

Подготовительный Базовый Предсоревновательный Соревнование Переходный
I II I II III I II

Поливитамины * * * * * *
Углеводы * * * * * *
Аминокислоты * * *
Витамин Е * * *
Витамин С * * *
Витамин В 15 * * * * *
Адаптогены * * * * *
Анаболическиепрепараты * * * * *

Антиоксиданты * * *
Мактоэрги * * * *
Ноотропы * * * *
Гепатопротекторы * * * *

L-карнитин * * * *
Энзимы * * * *
Янтарнаякислота * * *

Иммуномодуляторы * * *

Препаратыжелеза * * *

K, Mg * * * *
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Инозин * * * *
Седативныепрепараты * * * *

Врачебный контроль за спортсменами осуществляется силамиврачей в тесном контакте с тренерским коллективом. Врачебный контрольявляется составной частью общего учебно-тренировочного планаподготовки спортсменов с поражением ОДА.Существуют следующие виды медицинского обследования -углубленное, этапное, текущее и оперативное.Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят 1раз в год. Заключение должно содержать: оценку состояния здоровья,оценку физического развития, уровень функционального состояния,рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительныммероприятиям, рекомендации по учебно-тренировочному режиму.Этапное обследование проводится в сроки основных периодовгодичного учебно-тренировочного цикла. При этом ставится задача –оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности ипереносимость учебно-тренировочных нагрузок.Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либопосле того, как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенногозаболевания, либо по заявке тренера-преподавателя. Его цель – выявить,как спортсмен переносит максимальные учебно-тренировочные нагрузки(одно учебно-тренировочное занятие, недельный цикл и т.д.).Методы исследования зависят от возможности медицинскихработников и наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включаетизмерение частоты сердечных сокращений, артериального давления,электрокардиограмму, адаптацию к дополнительной нагрузке. Оценкарезультатов обследования должна содержать медицинское заключение осостоянии здоровья, физического развития, биологического возраста,функциональной подготовленности и специальной тренированности.В зависимости от этапа многолетней подготовки содержаниемедицинского заключения должно включать или все параметры, илитолько часть из них.
Программа обследования соревновательной деятельности (ОСД)
Обследование в процессе соревновательной деятельности (ОСД)направлено на определение степени реализации различных сторонподготовки в процессе соревновательной деятельности, включаяфункциональное состояние, психологическую устойчивость, техническую



71

и тактическую подготовку спортсмена, для внесения рекомендаций икоррекции планов подготовки.ОСД обеспечивает возможность проследить динамикутренированности спортсменов сборной команды, сопоставить данные споказателями основных соперников.Регистрация исследуемых показателей в процессе ОСДосуществляется с помощью цифровой видеокамеры и персональногокомпьютера, программы «видеомоушен». Для контроля зафункциональным состоянием спортсмена во время соревновательнойдеятельности используется пульсометрия (кардиомонитор «Полар – 810»,Garmin Forerunner 404), биохимический анализ крови до нагрузки и посленагрузки (лактат), утром (мочевина).Основные рекомендации, выдаваемые в процессе подготовки.По результатам основных направлений комплексного контроля ипроведенных обследований представляются данные по: оценке состояния здоровья; оценке общей работоспособности; морфофункциональным показателям, характеризующимфункциональные резервные возможности; оценке пульсовой стоимости учебно-тренировочных нагрузок; течению восстановления различных систем и функций организма; оценке адаптационных возможностей на этапах подготовки; оценке текущего функционального состояния и уровняподготовленности; учёту учебно-тренировочных нагрузок; анализу соревновательной деятельности; оперативной диагностике слабых звеньев адаптации и симптомовдезадаптации к нагрузкам.На основании результатов обследования представляютсярекомендации: по индивидуальной коррекции учебно-тренировочного процесса; по улучшению восстановления; по коррекции слабых звеньев и симптомов дезадаптации; мероприятиям по профилактике заболеваемости и травматизма; повышению иммунореактивности; по коррекции (при необходимости) питания; по необходимости дополнительных обследований; по оценке соревновательной деятельности.

3. Система контроля
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3.1. Требования к результатам прохождения дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки, в том числе, кучастию в спортивных соревнованиях
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивнойподготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимовыполнить следующиетребования к результатам прохождения Программы,в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:3.1.1. На этапе начальной подготовки:– изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;– повысить уровень физической подготовленности;– овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с поражениемОДА»;– получить общие знания об антидопинговых правилах;– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания)по видам спортивной подготовки;проходить физическую реабилитацию, а также социальнуюадаптациюи интеграцию.3.1.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивнойспециализации):– повышать уровень физической, технической, тактической,теоретической и психологической подготовленности;– изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортлиц с поражением ОДА» и успешно применять их в ходе проведенияучебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;– соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;– изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;– овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта«спорт лиц с поражением ОДА»;– изучить антидопинговые правила;– соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания)по видам спортивной подготовки;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня спортивных соревнований муниципального образования напервом, второми третьем году;– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации,начинаяс четвертого года;– получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования
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спортивного мастерства.3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:– повышать уровень физической, технической, тактической,теоретическойи психологической подготовленности;– соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включаясамостоятельную подготовку),спортивных мероприятий, восстановления ипитания;– приобрести знания и навыки оказания первой доврачебнойпомощи;– овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортс поражением ОДА»;– выполнить план индивидуальной подготовки;– закрепить и углубить знания антидопинговых правил;– соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания)по видам спортивной подготовки;– демонстрировать высокие спортивные результаты в официальныхспортивныхсоревнованиях;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровнямежрегиональных спортивных соревнований;– получить уровень спортивной квалификации (спортивный разрядили спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этапвысшего спортивного мастерства;– проходить физическую реабилитацию, а также социальнуюадаптациюи интеграцию.3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:– совершенствовать уровень общей физической и специальнойфизической, технической, тактической, теоретической и психологическойподготовленности;– соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включаясамостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановленияи питания;– выполнить план индивидуальной подготовки;– знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь ихнарушений;– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания)по видам спортивной подготовки;– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня всероссийских спортивных соревнований;– достичь результатов уровня спортивной сборной команды Ханты-Мансийского автономного округа – Югры и (или) спортивной сборнойкоманды Российской Федерации;
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– демонстрировать высокие спортивные результаты вмежрегиональных, всероссийских и международных официальныхспортивных соревнованиях;– проходить физическую реабилитацию, а также социальнуюадаптацию и интеграции.
3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательнойпрограммы спортивной подготовки (комплекс контрольныхупражнений (тесты))

Оценка результатов освоения Программы сопровождаетсяаттестацией обучающихся, проводимой Учреждением, реализующейПрограмму, на основе разработанных комплексов контрольныхупражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, несвязанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетомрезультатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях идостижения имсоответствующего уровня спортивной квалификации.
Планируемые результаты освоения Программы

В предметной области «Теоретические основы физической культурыи спорта»:– знание истории развития спорта;– знание места и роли физической культуры и спорта всовременномобществе;– знание основ законодательства в области физической культуры испорта;– знания, умения и навыки гигиены;– знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образажизни;– знание основ здорового питания;– формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивнойдеятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой испортом.При оценки теоретического раздела могут использоватьсятестовые задания (Приложение 2).
В предметной области «Общая физическая подготовка»:– укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие,способствующее улучшению приспособленности организма кизменяющимсяусловиям внешней среды;– повышение уровня физической работоспособности и
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функциональных возможностей организма, содействие гармоничномуфизическому развитию как основы дальнейшей специальной физическойподготовки;– развитие физических способностей (силовых, скоростных,скоростно- силовых, координационных, выносливости, гибкости) и ихгармоничное сочетание применительно к специфике занятий избраннымвидом спорта;– формирование двигательных умений и навыков;– освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающихфизических упражнений;– формирование социально значимых качеств личности;– получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде(группе);– приобретение навыков проектной и творческой деятельности.
В предметной области «Вид спорта»:– развитие физических способностей (силовых, скоростных,скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) всоответствии со спецификой избранного вида спорта;– овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;– освоение комплексовподготовительных и подводящих физическихупражнений;– освоение соответствующих возрасту, полу и уровнюподготовленностиобучающихся учебно-тренировочных нагрузок;– знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивнойэкипировке в избранном виде спорта;– знание требований техники безопасности при занятиях избраннымспортом;– приобретение опыта участия в физкультурных и спортивныхмероприятиях;– знание основ судейства по избранному виду спорта.
В предметной области «Различные виды спорта и подвижныеигры»:– умение точно и своевременно выполнять задания, связанные справилами избранного вида спорта и подвижных игр;– умение развивать физические качества по избранному виду спортасредствами других видов спорта и подвижных игр;– умение соблюдать требования техники безопасности присамостоятельномвыполнении упражнений;
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– приобретение навыков сохранения собственной физическойформы.
В предметной области «Специальные навыки»:– умение точно и своевременно выполнять задания, связанные собязательными для избранного вида спорта специальными навыками;– умение развивать профессионально необходимые физическиекачества поизбранному виду спорта;– умение определять степень опасности и использовать необходимыемеры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методамипредупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;– умение соблюдать требования техники безопасности присамостоятельном выполнении физических упражнений.

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки и уровень спортивнойквалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам иэтапам спортивной подготовки
С помощью контроля определяются сильные и слабые стороны вподготовке спортсменов по виду спорта «спорт лиц с поражением опорно-двигательного аппарата» (настольный теннис). Контроль используется дляоценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии сустановленными контрольными нормативами для выявления динамикиразвития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.Контрольное испытание необходимо проводить приблизительно водно и то же время. Это позволит объективно оценить состояниеспортсмена. В адаптивном спорте выделяют следующие виды контроля -этапный, текущий и оперативный.Задача этапного контроля заключается в выявлении изменений всостоянии спортсмена на протяжении относительно длительного периодатренировки. Частота обследований текущего контроля может бытьразличной и зависит от особенностей построения годичного цикла. Дляполучения исходной информации в начале подготовительного периодапроводится первое тестирование.Следующее контрольное тестирование проходит в концеспециально-подготовительного этапа. Его цель – проверка эффективностивыполненных в течение первого подготовительного периода нагрузок.Третье тестирование проводится в конце второго специально-подготовительного этапа. После второго и третьего тестированиявозможна определенная коррекция учебно-тренировочных нагрузок взависимости от степени достижения того или иного контрольного
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норматива.И последнее тестирование на этапе основных соревнований имеетцелью достижение контрольных нормативов во всех тестовыхупражнениях, что обеспечивает выполнение целевого спортивногорезультата на основной дистанции.Оперативный контроль предусматривает оценку оперативныхсостояний - срочных реакций организма на нагрузку в ходе отдельныхзанятий и соревнований.В соответствии с «Федеральным стандартом спортивной подготовкипо виду спорта «спорт лиц с поражением опорно-двигательного аппарата»(настольный теннис) в таблицах 17-20 приведены нормативы общейфизической и специальной физической подготовки для зачисления иперевода спортсменов в группы на разных этапах спортивной подготовки.
Таблица 17

Нормативыобщей физической подготовки и специальной физической подготовкидля зачисления и перевода на этап начальной подготовки по видуспорта «спорт лиц с поражением ОДА»
№п/п Упражнения Единицаизмерения

Норматив
мужчины женщиныДля спортивной дисциплины настольный теннис (I функциональная группа)

1. Прокат «змейкой» на коляске между5 вешками (за минимальное время) количествораз не менее1
2. Бег на колясках 30 м с не более19,0
3. Бег на колясках 100-500 м(в зависимости от степени поражения ОДА)(за минимальное время)

количествораз
не менее

1
4. Сгибание и разгибание рук в упоре огимнастическую скамью количествораз максимальное
5. И.П. – сидя. Метание теннисного мячаправой и левой рукой (на максимальноерасстояние)

количествораз
не менее

1
Для спортивной дисциплины настольный теннис (II, III функциональные группы)

1. И.П. – лежа на спине. Маховые движения рук с не менее90,0
2. Бег 200-500 м (в зависимости от степенипоражения ОДА) (за минимальное время) количествораз не менее1
3. И.П. – стоя. Прыжки через скакалку мин не менее14. И.П. – лежа на спине. Жим гантелей весом количество не менее
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1 кг раз 12
5. Бег на 30 м с не более15,0
6. Бег змейкой между 5 фишками(за минимальное время) количествораз не менее1
7. И.П. – сидя. Подъем в упор на руках(самостоятельно) количествораз максимальное
8. Сгибание и разгибание рук в упоре огимнастическую скамью количествораз не менее10
9. И.П. – стоя. Бросок теннисного мяча правой илевой рукой (в координации, на максимальноерасстояние)

количествораз
не менее

1
10. Перемещение приставным шагом (восьмеркой) в3-х метровом квадрате(за 1 мин)

количествораз
не менее

10
11. И.П. – стоя. Прыжки через скамейку(за 30 с) количествораз не менее20

Таблица 18
Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) длязачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этапспортивной специализации) по виду спорта «спорт лиц с поражениемОДА»
№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативмужчины женщиныДля спортивной дисциплины настольный теннис (I функциональная группа)
1. Бег на колясках 500 м(за минимальное время) количествораз не менее1
2. Бег на колясках 30 м с не более17,0
3. Прокат «змейкой» на колясках между7 вешками (30 м) с не более30,0
4. Сгибание и разгибание рук в упорео гимнастическую скамью количествораз не менее10
5. И.П. – сидя. Метание мяча длянастольного тенниса по очередикаждой рукой м не менее

2
Для спортивной дисциплины настольный теннис (II, III функциональные группы)1. Бег на 400 м мин, с за минимальное время

2. Бег на 30 м с не более12,0
3. И.П. – сидя или стоя. Бросокмедицинбола весом 1 кг двумя руками м не менее4,80
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из-за головы
4. Сгибание и разгибание рук в упореот гимнастической скамьи количествораз не менее10
5. И.П. – стоя или сидя. Метание мячадля настольного тенниса по очередикаждой рукой м не менее

3
6. И.П. – лежа на спине. Подъемтуловища количествораз

не менее
25

7. Сгибание и разгибание рук в упорележана полу
количествораз

не менее
7

Уровень спортивной квалификации
1. Период обучения на этапе спортивнойподготовки (до трех лет) Не устанавливается

2. Период обучения на этапе спортивнойподготовки (свыше трех лет)

Спортивные разряды – «третийюношеский спортивный разряд», «второйюношеский спортивный разряд», «первыйюношеский спортивный разряд», «третийспортивный разряд», «второй спортивныйразряд»

Таблица 19
Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) длязачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА»

№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативмужчины женщиныДля спортивной дисциплины настольный теннис (I функциональная группа)1. Бег на колясках 800 м мин не более42. Бег на колясках 100 м с не более28,03. Прокат «змейкой» на колясках между10 вешками (30 м) с не более60,04. И.П. – сидя. Подъем в упор на руках(самостоятельно) количествораз не менее125. И.П. – сидя. Попеременная тяга рукамирезинового амортизатора(самостоятельно) с не менее
45,0

6. И.П. – сидя. Удар теннисной ракеткой помячу на дальность м не менее47. И.П. – сидя. Толкание медицинбола количество не менее
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весом 1 кг вперед каждой рукой (за 1мин) раз 8
Для спортивной дисциплины настольный теннис (II, III функциональные группы)1. Бег на 800 м мин не более3 42. Бег на 100 м с не более20,03. Бег «змейкой» между 10 вешками (30 м) с не более30,04. И.П. – сидя. Подъем в упор на руках(самостоятельно) количествораз не менее145. И.П. – сидя или стоя. Попеременная тягаруками резинового амортизатора(самостоятельно) с не менее

45,0
6. И.П. – сидя или стоя. Удар тенниснойракеткой по мячу на дальность м не менее57. И.П. – сидя. Толкание медицинболавесом 1 кг вперед каждой рукой (за 1мин)

количествораз
не менее

9
Уровень спортивной квалификации Спортивный разряд «кандидат в мастераспорта»

Таблица 20
Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды испортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшегоспортивного мастерства по виду спорта «спорт лиц с поражениемОДА»

№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативмужчины женщиныДля спортивной дисциплины настольный теннис (I функциональная группа)
1. Бег на колясках 600 м (за минимальное время) количествораз не менее1
2. Кистевая динамометрия кг не менее23
3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количествораз не менее7 -
4. И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 1 кгвперед двумя руками из-за головы м не менее9Для спортивной дисциплины настольный теннис (II, III функциональные группы)
1. Бег 800 м (за минимальное время) количествораз не менее1
2. Кистевая динамометрия кг не менее25
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3. И.П. – стоя. Прыжок в длину с места(на максимальное расстояние) количествораз не менее1
4. И.П. – стоя. Прыжки через скамейкув течение 1 мин количествораз не менее60
5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количествораз не менее9 -
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежана полу количествораз не менее- 15
7. И.П. – стоя. Бросок медицинбола весом 1 кгвперед двумя руками из-за головы м не менее10Уровень спортивной квалификации Спортивное звание «мастер спортаРоссии»

4. Рабочая программа по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА»(настольный теннис)
4.1. Структура рабочей программы

Рабочая программа по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА»(настольный теннис) разрабатывается тренерами-преподавателями покаждой дисциплине отдельно на каждую группу и утверждается в началеучебного года директором Учреждения и включает в себя следующиеразделы:– пояснительную записку;– список обучающихся;– расписание учебно-тренировочных занятий;– план соревновательной деятельности;– план антидопингового обеспечения;– план воспитательной работы;– годовой учебно-тренировочный план;– тематическое планирование (на каждый месяц);– индивидуальный план подготовки обучающегося по видуадаптивного спорта (дисциплине) для групп совершенствованияспортивного мастерства (все периоды) и высшего спортивного мастерства(все периоды).
4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятийпо каждому этапу спортивной подготовки
Этап начальной подготовки (НП).Основные задачи подготовки:– улучшение состояния здоровья и закаливание;
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– коррекция недостатков физического развития;– привлечение максимально возможного числа людей синвалидностью к занятиям настольным теннисом, формирование у нихустойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и кздоровому образу жизни;– развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости,силовых и координационных возможностей);– воспитание морально-этических и волевых качеств, становлениеспортивного характера;– поиск талантливых в спортивном отношении детей-инвалидов наоснове морфологических и функциональных критериев и двигательнойодаренности.
Учебно-тренировочный этап (УТЭ).Основные задачи подготовки:– укрепление здоровья, закаливание;– коррекция недостатков физического развития;
– освоение и совершенствование техники настольного тенниса;– приобретение разносторонней физической подготовленности;гармоничное совершенствованиеосновных физических качеств с акцентомна развитие аэробной и анаэробной выносливости;– формирование интереса к целенаправленной многолетнейспортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической итактической подготовки;– воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;профилактика вредных привычек.– планомерное прибавление вариативности выполнения приемовигры и широты взаимодействий с партнерами;– переход от общеподготовительных средств к наиболееспециализированным для теннисистов;– увеличение собственно соревновательных упражнений в процессеподготовки;– постепенное, планомерное увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок;– повышение интенсивности занятий и, следовательно,использование восстановительных мероприятий для поддержаниянеобходимой работоспособности и сохранения здоровья теннисистов.
Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ).Основные задачи подготовки:– планомерное прибавление вариативности выполнения приемовигры и широты взаимодействий с партнерами;
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– переход от общеподготовительных средств к наиболееспециализированным для теннисистов;– увеличение собственно соревновательных упражнений в процессеподготовки;– постепенное, планомерное увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок;– повышение интенсивности занятий и, следовательно,использование восстановительных мероприятий для поддержаниянеобходимой работоспособности и сохранения здоровья теннисистов;– развитие скоростной выносливости;– адаптация к нагрузкам высокой интенсивности;– воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы.
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).Основные задачи подготовки:– вариативность выполнения приемов игры и широтывзаимодействий с партнерами;– использование специализированных средств для теннисистов;– увеличение собственно соревновательных упражнений в процессеподготовки;– увеличенный объем учебно-тренировочных нагрузок;– повышение интенсивности занятий и, следовательно,использование восстановительных мероприятий для поддержаниянеобходимой работоспособности и сохранения здоровья теннисистов;– развитие скоростной выносливости;– адаптация к нагрузкам высокой интенсивности;
– воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы.Многолетняя подготовка – единственный педагогический процесс,который осуществляется на основе следующих методических положений:– строгая преемственность задач, средств и методов тренировкидетей, подростков,юниоров и взрослых спортсменов;– неуклонное возрастание объема средств общей и специальнойфизической подготовки, соотношение между которыми постепенноменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (поотношению к общему объему учебно-тренировочных нагрузок) исоответственно уменьшается удельный вес ОФП;– непрерывное совершенствование спортивной техники;– неуклонное соблюдение принципа постепенности примененияучебно-тренировочных и соревновательных нагрузок в процессемноголетней тренировки спортсменов;– правильное планирование соотношения учебно-тренировочных исоревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового
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созревания;– развитие физических качеств спортсмена на всех этапахподготовки с учетом преимущественного развития отдельных физическихкачеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
Примерный программный материал для практических занятий
Учебно-тренировочные нагрузки для спортсменов необходимоподбирать индивидуально с учетом их состояния, уровняработоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.Необходимо, чтобы интенсивность и объем упражнений, возрасталипо мере улучшения физической подготовленности спортсменов. Следуетотдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативногохарактера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительногофизического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение,вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередоватьнапряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха,обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).Когда спортсмены упражняются в совершенствовании техническихприемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (дляразвития специальной выносливости), увеличивая количество повторений,повышая скорость выполнения приемов усложняя перемещения игроков.Если в занятия включены упражнения на быстроту и точностьдвижений, то сначала следует проводить упражнения, развивающиеточность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикойигры успешно осуществляется только при условии параллельногоформирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставитьперед спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоениетехники.Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинаетсяс создания представления о нем и о пространственно-временныхпараметрах движения. Эта задача должна осуществляться не только наэтапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процессатренировки с учетом изменения физических и анатомо-морфологическихособенностей растущего организма. При постепенном расширении идополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшеесовершенствование и расширение вариативности применения в игровыхситуациях.В начале освоения программы спортивной подготовки следует оченьосторожно использовать соревновательный метод, так как в данном случаесознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ
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освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести кпоявлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить.В технической подготовке игроков в настольный теннис следуеткомплексно использовать как целостное обучение (обучение движениюв целом в облегченных условиях с последующим расчлененнымовладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельноеобучение фазам и элементам и их постепенное сочетаниев одно движение). На последующих этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис целесообразнопостепенно отстандартно-репродуктивного метода обучения переходить квариативно-проблемному. В этом случае двигательная задачаосуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, спортсменрешает двигательную задачу в игровой ситуации выбора илипротивоборства.Все эти особенности следует учитывать при планировании средствфизической и технической подготовки в многолетнем тренировочномпроцессе.На этапе начальной подготовки спортсмены должны научитьсявыполнять базовые технико-тактические действия.Каждый спортсмен обязан научиться в равной степени правильнои точно подавать, и принимать подачи, уметь выполнять базовыеатакующие и защитные технико-тактические приемы как на месте, так и вдвижении, как в упрощенных условиях, так и в условиях противоборства.Только после того как спортсмен овладеет этим комплексом навыков иумений, определятся его индивидуальные качества, можно переходить кспециализации по стилю игры.Для эффективной работы тренеру необходимо учитыватьособенности возрастного и полового развития спортсменов, возрастныхстимулов и интересов.Приступая к овладению техникой игры, следует представлять, чтопод «техникой игры» понимается совокупность приемов и действий,обеспечивающих наиболее эффективные решения пяти принципиальныхдвигательных задач, решение которых должно быть направлено на выбори умение применять в игре:– основные хватки ракетки;– оптимальный по величине и форме замах;– качественный подход к мячу;– своевременный момент удара ракеткой по мячу;
– контроль за величиной усилия и направлением движения ракеткипри окончании удара.Каждая из этих задач решается отдельно по мере очередности восвоении и совершенствовании техники выполнения двигательного



86

действия.
Этап начальной подготовки

1. Выбор (подход) места для удара по мячу.2. Замах: короткий, длинный, средний, плоский илипрямой,блокирующий, обманный.3. Вынос ракетки на мяч.4. Момент удара: по восходящему, в верхней мертвой точке, по внизсходящему.5. Завершение удара: протягивание ракетки вдоль стола собязательной закруткой вниз к задней линии соперника.6. Работа ног: до удара, во время удара, после удара.7. Подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг»8. Удары по теннисному мячу:– Удар без вращения - «толчок»;– Удар с нижним вращением - «подрезка»;
– Удар с верхним вращением - «накат»;– Удар «топ-спин» - сверхкрученый удар.

Учебно-тренировочный этап
Базовая техника «Хватка ракетки». Овладение правильной хваткойракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойкив простых условиях и упражнениях. Жонглирование мячом. Упражненияс мячом и ракеткой:
– броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлеймяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с однойруки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;– различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке»,подбрось мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонамипоочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумясторонами поочередно. Овладение базовой техникой с работой ног.После освоения элементарных упражнений мячом и ракеткойрекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:– разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций –положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение рукипо отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;– многократное повторение ударного движения на разных скоростях(сначала – медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;– игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (толькосправа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева,
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свободная игра ударами на столе.Технические элементы:1. Выбор (подход) места для удара по мячу.2. Замах: короткий, длинный, средний, плоский или прямой,блокирующий, обманный.3. Вынос ракетки на мяч.4. Момент удара: по восходящему, в верхней мертвой точке, по внизсходящему.5.Завершение удара: протягивание ракетки вдоль стола с обязательнойзакруткой вниз к задней линии соперника.6. Работа ног: до удара, во время удара, после удара.7. Подачи мяча: «маятник», «челнок», «веер», «бумеранг».8. Удары по теннисному мячу:– Удары без вращения – «толчок»;– Удары с нижнем вращением – «подрезка»;– Удары с верхним вращением – «накат»;– Удар «тип-спин» - сверхкрученный удар.9. Совершенствовать подачи:– По диагонали «Восьмерка»;– В один угол стола;– По подставке справа;– По подрезке справа;– Топ спин справа по подрезке справа;– Топ спин слева по подрезке слева;10. Совершенствовать технику приема «крученая свеча».11. Совершенствовать технику приема «плоский удар»
На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшегоспортивного мастерства осуществляется усовершенствование техники приемов игры в настольный теннис.

Особенности подхода к обучению технике игры в настольный теннис лицс поражением ОДА
Прежде, чем приступить к обучению технике выполнения тогоили иного приема, необходимо обратить внимание на следующее:а) подготовку костно-мышечного аппарата, участвующего илиспособствующего этому движению;б) развитие координации движений, необходимых для выполненияданного движения;в) обучение основным, базовым элементам, необходимымдляовладения данным приемом, научить пользоваться ими в различных
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условиях;г) развитие скоростных качеств и выносливости, необходимыхдля овладения данным приемом;д) подведение к выполнению данного приема путем обучениясоответствующим имитационным и подводящим упражнениям.
Общая физическая подготовка инвалидов-теннисистов

Общая физическая подготовка направлена на общее развитиеорганизма спортсмена-теннисиста: укрепление органов и системорганизма, повышение их функциональных возможностей, улучшениекоординационных способностей, повышение до требуемого уровня силы,быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектовтелосложения и осанки.С возрастом и ростом мастерства количество задач всестороннегофизического развития и упражнений ОФП уменьшается, и они становятсяболее специализированными.Объем упражнений ОФП в системе тренировки спортсмена зависитот его подготовленности. Под подготовленностью подразумеваетсяработоспособность сердечно-сосудистой и дыхательной систем,процессов обмена и выделения. Чтобы повысить функциональныевозможности этих систем, необходимы тренировки в кроссах, в ходьбе налыжах. Это позволит спортсменам повысить общие функциональныевозможности организма, а значит увеличить объем специальнойтренировкии улучшить восстановительные способности.Кроме того, необходимо выполнять профилактические икорригирующие упражнения. Так, например, нужно укреплятьмышцы, почти не участвующие в выполнении избранного виданастольного тенниса, но которые могут быть повреждены при случайныхотклонениях в технике движений.Для достижения высокого уровня ОФП используются:– метод длительного воздействия («до отказа»);– повторный метод;– метод контрольного тестирования;– игровой метод;– круговой метод.
Развитие выносливости

Выносливость – способность спортсмена к длительномувыполнению какого-либо вида деятельности без снижения егоэффективности – способность противостоять утомлению. Основнуюнагрузку при развитии выносливости берет на себя сердце, а также системадыхания и работающие мышцы. Глубокое дыхание, являющееся
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неотъемлемой частью программы, обеспечивает мышцы кислородом, чтоповышает выносливость и снимает мышечную напряженность.Выносливость необходима всем спортсменам-теннисистам и для участия всоревновании, и для выполнения большого объема тренировочной работы.Упражнения для развития и совершенствования выносливости:1. Бег с умеренной скоростью.2. Плавание.3. Подвижные и спортивные игры (20-60 мин).
Развитие быстроты

Быстрота-способность выполнять двигательные действиявминимальный отрезок времени – является важной характеристикойдвигательной деятельности. Быстрота проявляется в следующих формах:скрытый период двигательной реакции, темп движений и их точностьво времени, скорость перемещения отдельных звеньев тела в пространстве.Быстрота определяется рядом факторов, ведущее место среди которыхпринадлежит подвижности нервных процессов, т.е. смене процессоввозбуждения и торможения.Упражнения для развития и совершенствования быстроты:1. Ускорения на короткие отрезки как в беге, так и сиспользованиемтрековой коляски (для спортсменов колясочников).2. Бег по нанесенным отметкам.3. Бег под уклон.4. Бег на месте с опорой (max частота движений).5. Бег с отягощением.6. Челночный бег, выполнение упражнений как в челночномбеге, но сиспользованием гоночной коляски.7. Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры.
Развитие ловкости

Ловкость - способность быстро и легко овладевать новымидвижениями, осознанно выполнять движения, быстро перестраиватьдвигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейсяобстановки и всегда находить оптимальное решение. Это качествоопределяет высшую степень координации движений. Ловкость нужна принеожиданно возникающей двигательной задаче, требующей быстротыориентировки и безотлагательного выполнения. В процессе занятиймногие внешние воздействия могут нарушить правильность техники. Еслиу спортсмена развита ловкость, то он восстановитравновесие, исправит положение или движение и не ухудшит результата.
Упражнения для развития и совершенствования ловкости:
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1. Челночный бег 3 х 10 м. выполнение упражнений как вчелночномбеге, но с использованием инвалидной коляски.2. Преодоление препятствий на инвалидных колясках(ступеньки,пороги, стойки на задних колёсах, выполнение виражей).3. Выполнение виражей, объезд фишек с использованиеминвалиднойколяски.4. Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжкичерезскакалку, перекаты, кувырки и др.5. Подвижные игры и спортивные игры.6. Эстафеты.7. Броски мячей в цель, жонглирование мячами.
Специальная физическая подготовка инвалидов-теннисистов
Развитию специальной силы мышц способствует имитация исходныхположений с обыкновенной и утяжеленной ракеткой и перемещенияу стола.На каждой тренировке надо соблюдать принцип постепенностиповышения нагрузок. При выполнении каждого упражнения необходимконтроль над его качеством. Качество выполнения упражнения можетбыть оценено как по внешней форме движения, так и по быстротепроведения всего приема. Постепенно увеличивая нагрузки, надопопеременно чередовать их, направляя на разные группы мышц. Черезкаждые 3-4 месяца занятий желательно проводить контроль уровняразвития силы мышц, учитывая, что наибольший эффект силовыеупражнения оказывают на развитие этого качества в возрасте14-18 лет.Основная особенность работы мышц теннисиста в игре заключаетсяв ее скоростно-силовой направленности с преимущественнымпроявлением качества быстроты. Большое значение для развитияскоростно-силовых показателей имеет высокий исходный уровень рядапсихологических качеств: скорости двигательных реакций, подвижностинервных процессов, двигательной координации, что у большинстваспортсменов с поражением ОДА имеет недостаточное развитие.Упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств иособенно быстроты и темпа движений, следует использовать в возрасте 7-12 лет, что принесет наибольший эффект проявления этого качества.Для развития скоростно-силовых качеств можно применятьвышеуказанные общеразвивающие упражнения, различные виды метания,а также спортивные игры по упрощенным правилам.Важное значение для повышения мастерства игры теннисистовс поражением ОДА имеют упражнения, имитирующие движения в игре.Они позволяют совершенствовать технику движения у стола, повышаютфункциональные возможности организма спортсменов.
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Скоростно-силовые качества в ударных движениях развиваютупражнения с гантелями 1-1,5 кг, имитирующими технические приемы.Инвалидам данной категории необходимо использовать изометрическиеупражнения, при которых максимально напрягаются мышцы в позициях,имитирующих основную фазу приема-удар по мячу. Изометрическиеупражнения применяются для тренировки мышечных групп, участвующихкак в атакующих, так и в защитных ударах, что дает возможностьзначительно увеличить их силу и подвижность нервных процессов.Компенсация движения ног осуществляется не только за счетразвития скоростно-силовых качеств, быстроты и темпа движений, но и засчет подвижности в суставах игровой руки. Чем она выше, тем точнееспортсмен-инвалид сможет управлять ракеткой. Для увеличенияамплитуды движения руки в суставах применяют следующие упражнения:вращение кистей, круговые движения в локтевом и плечевом суставахигровой руки, сжимание, разжимание и вращение пальцев.Для развития выносливости у теннисистов применяют бег насредние дистанции, продолжительные специальные подвижные испортивные игры, длительные прогулки. Для развития специальнойвыносливости рекомендуется использовать игры на столе. Тренировка устола после предварительного утомления способствует воспитаниюигровой выносливости, положительно влияет на формирование волевыхкачеств и повышает способность в условиях нарастающего утомленияточно выполнять сложно-координационные действия. Как один из методовразвития специальной выносливости можно практиковать тренировку сзаменой партнера через 10-15 мин. Применение этого метода заставляетпартнера, играющего без замены, действовать с таким же напряжением,как и в началетренировки.Координация движений как один из компонентов ловкости являетсянеобходимым качеством теннисиста. У спортсменов с поражением ОДАпри недостаточно подвижном туловище ловкость лучше развивать вначале занятия и крайне нежелательно ее развитие на фоне утомления, чторезко снижает тактическое мышление и технику игровых действий. Дляразвития ловкости применяют упражнения на совершенствованиедифференцирования мышечных усилий, производства движений, развитияравновесия.Кроме спортивной подготовки, теннисисты в домашних условияхдолжны ежедневно выполнять комплекс гигиенической зарядки,закаливающие процедуры, совершенствовать недостаточно развитыефизические качества. Ежедневное выполнение имитационных ударов вдомашних условиях позволит теннисисту-инвалиду создать хорошуюоснову для технического совершенствования.В основе технической подготовки начинающих спортсменов лежит
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принцип многократного повторения одного и того же игрового приема.Прежде чем перейти к игре на столе, новичку надо научиться свободножонглировать мячом с помощью ракетки.Для обучения спортсменов-теннисистов жонглированию мячом иреагированию на разновидности его полета применяют такие упражнения:1. Подбросить и поймать мяч правой рукой, затем то же левой рукой.2. Подбросить мяч правой, а поймать левой рукой и то же наоборот,начиная с левой руки.3. Бросить мяч в стенку правой, а поймать левой рукой и наоборот:бросить левой рукой, а поймать правой.4. Внезапное перебрасывание мяча друг другу.5. Жонглирование двумя мячами.Тренер-преподаватель может придумать множество подобныхупражнений, которые выполняются без помощи ракетки, после чегоначинается обучение жонглированию мячом на ракетке.В течение 5-6 занятий спортсмен изучает хватку и упражненияс мячом и ракеткой, добиваясь стабильности выполнения ударов по мячуправой, левой сторонами ракетки, и попеременно обеими, доводяколичество ударов до 100-200.Затем следует перейти к следующему этапу – разучиваниювращения мяча в разных направлениях. Однако к этим упражнениямследует допустить тех спортсменов, которые освоили предыдущиезадания. Это вращение мяча на правой стороне ракетки движением рукисправа налево (слева направо) и на левой стороне ракетки движениямслева направо (справа налево) по 100 раз. Для удобства контроля надвращением шарика и движением руки по диаметрам мячикарекомендуется нанести две пересекающиеся линии, вращения которыхуказывают на правильность движения руки с ракеткой. После этогонеобходимо перейти к тренировке двигательной реакциии способностипространственного управления мячом и ракеткой. Для этого в программе1-2 занятий применяют упражнения с попеременным подбрасываниеммяча плоскостью и ребром (горизонтальная хватка): серия ударов ребромракетки не менее 8-10 раз, подбрасывание мяча высоко вверх правой(левой) стороной ракетки с последующей мягкой ловлей его без отскока8-10 раз подряд в одной серии.Желательно, чтобы все это делалось в соревновательной обстановкес подсчетом безошибочно выполненных за определенный отрезок времениударов и выявлением победителя. Когда усвоены элементыжонглирования, спортсменам можно дать задание играть у стены,выполняя удары с прямым отскоком мяча на ракетку, а затем усложнитьудар отскоком мяча от пола до 100-200 раз. Можно такжеперебрасыватьмяч друг другу в парах без касания пола. Для закрепления изученных
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движений эти упражнения предлагается выполнятьдома.Прежде чем приступить к освоению техники ударов, надосформировать у спортсменов представление о характере изучаемогодвижения. С этой целью нужно организовать просмотр фильмов,соревнований с участием спортсменов с поражением ОДА, передпросмотром и во время него провести с ними разъяснительную беседу отом, на что следует обратить внимание: на положение рук, передвижение устола, движение корпуса, подготовку и завершение ударов.Обучение необходимо начинать с подач. Они навязываютпротивнику свой план действий в атаке и обороне, что дает возможностьвыигрыша очка. Начальные подачи должны быть без вращения. Для этогонеобходимо прямым ударом тыльной части ракетки послать мяч вдольстола. С помощью специального тренажера, который состоит изнебольшого колеса, надетого на стойку, закрепленную на краю стола,спортсмены могут в процессе дальнейшего обучения овладеть подачами сразным вращением. Затем идет разучивание удара «толчком». Ударнаносится по мячу в наивысшей точке отскока, замахпроисходит на уровнегруди, рука идет вперед параллельно столу, сохраняя угол наклонаракетки до полного выпрямления руки. Разучивание всех техническихэлементов необходимо начинать у зеркала.Изучение удара «накатом» справа (слева) необходимо начинатьу стены с тренером. Нужно обращать внимание на расслабление кистив начале замаха и полное окончание движения после соприкосновенияс мячом. Овладение этим ударом требует многократных имитационныхдвижений с вращением тренажера-«колеса», а затем перехода квыполнению на столе. При выполнении «наката» справа спортсменнаходится у стола, слегка развернув туловище вправо. При ударе«накатом» слева нужно занять правильное положение: повернуться к столуправой стороной, а корпус развернуть влево.Удар «топ-спин» выполняется в 20-30 см от стола, туловищеразвернуто в пол-оборота к столу левым плечом вперед. При подготовкек удару спортсмен еще сильнее разворачивается левым боком к столу засчет движения туловища, опуская плечо правой руки еще ниже сперемещением центра тяжести на правую сторону. У спортсменов-теннисистов удар «топ-спин» получается медленный (зависающий) из-занебольшого темпа выполнения, что увеличивает траекторию полета мяча.Такие мячи имеют большую скорость вращения, большую траекториюполета и требуют в приемезначительных усилий.После овладения ударами с верхним вращением переходятк изучению приемов мяча с верхним вращением. Прием таких мячейосуществляется в нижней точке после отскока от стола, выдерживая паузу,чтобы мяч потерял скорость вращения. Удар с верхним вращением
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выполняется по мячу, который находится спереди игрока, а привыполнении ударов с нижним вращением мяч нужно немного пропуститьназад.«Накат» справа применяется и как завершающий удар при атаке,при этом скорость движения руки в момент удара достигает предела.Завершающий удар «накатом» слева выполняется резким движениемвперед - вверх - вправо. Удары «накатом» требуют больших усилий дляподготовки и выполнения, Спортсмены из-за малого захвата игровойплощади стола чаще используют в игре удары «подрезкой», которыевыполняются в основном над столом.Удар «подрезкой» справа выполняется по возможности широкимзамахиванием всей руки, сопровождающей мяч как можно дальше.При ударе «подрезкой» слева ракетка отводится в левую сторону чутьвыше груди. При ударе предплечье с ускорением движется вперед-вниз –вправо с дополнительным движением кисти вниз для увеличения силывращения. Подрезка слева открывает больше возможностей, чем подрезкасправа, что очень важно дляспортсменов с поражением ОДА.Положение спортсмена при выполнении «подрезки» справа и слева вигре практически не изменяется из-за ограничения возможностиразвернуть туловище в левую или правую сторону для подготовки к удару.После закрепления двигательных навыков в ударах справа и слеваспортсмены могут проводить тренировку в двусторонней игрес выполнением определенных заданий. В начальном периоде двустороннейтренировки стол не ограничивают в размерах, а дальше по мере освоенияотдельных приемов игры стол делят пополам в длину или на три, четыречасти.При овладении комплексом технических приемов можно считатьпрограмму начального этапа обучения выполненной, после чего можнопереходить к изучению тактических действий.
Тактическая подготовка

Тактическая подготовка спортсменов с поражением ОДА зависит отфизической и психической подготовки, уровня технического мастерства.Одной из тактических задач теннисистов является умение навязыватьсопернику свою манеру игры и не отступать от нее.В начале встречи нужно иметь четкое представление об игровыхи психологических особенностях соперника. При составлениитактического плана игры спортсменов из-за ограничения в движениинетрудно предугадать, какие удары и из каких зон являются основными;насколько соперник способен выдержать темп и напряжение игры;насколько он умеет приспособиться к чужой игре или навязать
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собственную. Кроме этого нужно учитывать уровень физическойподготовки соперника, силу удара, приспособленность к возможнымперемещениям и исходное положение при подаче.Подача является единственным техническим приемом, которыйвыполняется из статического положения и не зависит от действиясоперника, что имеет особое преимущество в игре спортсменов споражением ОДА.Подача - это технический прием, с которого начинается тактическаяатака. Нужно построить тактику подач так, чтобы сразу же сложнойподачей выиграть очко. Для этого нужно иметь в запасе две-триподачи и использовать их неожиданно, когда соперник привык кподаваемым ранее подачам. Неудобными подачами для спортсменов могутбыть короткие подачи с нижним вращением, посланные по диагонали.Также это могут быть длинные зависающие подачи с верхним вращением,которые нужно принимать на расстоянии от стола, что затруднительнодля спортсменов. Если соперник хорошо принимает подачи, то нужнополучить возможность начать активную игру, навязать свою манеру изавершить комбинацию в два-три хода. Для этого необходимо отработатьзаранее тактические комбинации в несколько ходов на выигрыш очка.Если соперник хорошо владеет атакующими ударами с двух сторон,то в этом случае лучше подавать в центр стола короткий или длинный мяч.Подачи с правым боковым вращением лучше выполнять вправо, а подачис левым боковым вращением-в левый край стола, чтобы использоватьэффект отскока в сторону при отклонении траектории. Сочетания короткихподач с эффектом неожиданности и быстрых длинных подач со сложнымсмещенным вращением и обманными движениями дают преимуществоподающему в игре.При приеме подач нужно стараться думать о последующих своихдействиях и действиях соперника. Длинные подачи с нижним или верхнимвращением мяча лучше принимать быстрым «накатом» или «топ-спином»,чтобы подающий не успел подготовиться к следующему удару. Короткиеподачи по возможности нужно принимать коротко по диагонали«срезкой».В игровой тактике настольного тенниса спортсменов с поражениемОДА можно выделить несколько положений.Теннисисты данной категории предпочитают играть короткимиударами и по возможности активно атаковать, поэтому неудобными дляних являются мячи, летящие прямо на них. Такие мячи особенно опасныпри быстрой игре вблизи стола, поскольку спортсменам-инвалидам дляотражения таких ударов необходимо изменять положение тела,аперемещения только центра тяжести бывает недостаточно.Спортсменам, занимающимся настольным теннисом, в
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большинстве игровых ситуаций нужно отдавать предпочтение медленным«топ-спинам» с высокой траекторией полета мяча, имеющего большуюскорость вращения. Отражение таких мячей для соперниказатруднительно, и, так как мяч более медленно летит на сторонупротивника и медленно возвращается, у атакующего есть возможностьбыстрей восстановить равновесие и принять исходное положение.Быстрый «топ-спин», как правило, быстро возвращается и ставит взатруднительное положение самого атакующего.Тактический план игры должен решаться в конкретной встрече,а это решение зависит от многих условий и, в частности, от того, на какомстоле происходит игра, каким мячом, какой ракеткой, какое освещениеи покрытие в зале; от типа поведения теннисистов.Есть спортсмены, которые после нескольких проигранных очковзабывают о тактике, впадают в панику, теряют уверенность в себе и, боясьпроиграть, пытаются пробовать «что-то иное». Они не способныформировать собственное мнение, проявляют недисциплинированность.Встречаются игроки, которые до конца выполняют тактическиеуказания и самостоятельно не изменяют оговоренную тактику. Эти игрокидисциплинированны, однако, когда возникает необходимость отойтиот тактического плана, они не способны самостоятельно принять решение.Бывают игроки, которые мыслят реально и в самый разгар встречиспособны оценить правильность выбранной тактики. Во всех случаяхмежду тренером и спортсменом должен поддерживаться постоянныйконтакт.Это должны быть короткие, четкие и понятные, существенныеуказания как во время встречи, так и в перерывах между партиями. Успехприносят, как правило, различные тактические решения, хорошоотработанные натренировках.Тактические знания имеют большое преимущество в игреспортсменов, их следует усваивать и совершенствовать,как и техническоемастерство. Спорт инвалидов ставит высокие требования не только кфизической, технико-тактической, но и к психологической подготовке.Общая психологическая подготовка заключается в формированиии закреплении черт характера и качеств личности, особенно необходимыхспортсменам-инвалидам. Этот сложный педагогический процесс условноможно разделить на общую подготовку, включающую воспитаниемотивов, которые побуждают к систематическим занятиям,совершенствованию двигательных навыков, преодолению трудностей иподготовку к соревнованиям, когда проводится работа по достижениюнаивысшей психологической готовности к единоборствам в конкретныхсоревнованиях.Для эффективного влияния на психическое состояние спортсменов
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в процессе тренировки необходимо воспитывать у них морально-волевыекачества, развивать и совершенствовать внимание, наблюдательность,умение управлять своими эмоциями. В процессе тренировки каждыйспортсмен должен проявить максимальную адекватную спортивнуютрудоспособность, тщательно совершенствовать каждый прием.Тренировки должны быть целеустремленными и сознательными.Теннисист должен систематически интересоваться современнымиметодами тренировки, пополнять свои знания по теории и методикефизического воспитания инвалидов.В процессе тренировки особое внимание необходимо уделитьцелеустремленности, инициативности, смелости, решительности.Основным условием воспитания инициативности является созданиев тренировочном процессе таких ситуаций, выход из которых спортсменможет найти только с помощью собственных усилий. Решительностьпомогает в сложных условиях спортивной деятельности самостоятельнопринимать ответственные решения. Позитивные волевые качества,которые необходимы спортсмену, развиваются в процессе тренировки иучастия в соревнованиях.Психические функции и качества очень важны для спортсменовпри овладении технико-тактическим мастерством и развитии физическихкачеств. Овладение всеми сторонами подготовки теннисиста требует отспортсмена высокого уровня мышления, внимания, памяти,наблюдательности, двигательного чувства.Часто спортсмены недооценивают собственные возможности, чтовызывает у них негативные эмоции, неуверенность в своих силах, когданеобходимо решать конкретные задачи. При участии в соревнованиях уних часто возникают чувства неуверенности, страха, угнетения. Хорошимспособом настроя на игру выступает разминка, аутогенная тренировка,самоубеждение.Как правило, спортсмен, не выполняющий достаточную разминку,совершает ряд технических и тактических ошибок в начале игры, чтопотом может повлиять на исход встречи.Разминку нужно проводить в течение 10-20 мин. с применениемобщеразвивающих упражнений, круговых движений руками, наклоновтуловища. В конце разминки нужно выполнять имитацию ударов сракеткой без мяча, сначала на месте, затем с возможными небольшимиперемещениями.Современный настольный теннис предъявляет высокие требованияк спортсменам-инвалидам, которые как правило превышаютихпсихические и физические возможности, вызывают стресс, истощениенервной энергии, чрезмерное возбуждение и перенапряжение.Для восстановления нервной силы, улучшения настроения полезно



98

проводить время на берегу водоема, в лесу, в парке.Практика спортивной подготовки спортсменов-инвалидовсвидетельствует прежде всего о повышении двигательной активности,формировании и совершенствовании компенсаторных механизмов иволевых качеств, укреплении функциональных систем организма.Правильная оценка своих возможностей, выполнение посильных заданий,как правило, приносят высокий спортивный результат в программефизической реабилитации инвалидов.



Таблица 21
4.3. Учебно-тематический план

Этапспортивнойподготовки
Темы по теоретическойподготовке

Объемвремени вгод(минут)
Срокипроведения Краткое содержание

Этапначальнойподготовки

Всего на этапе начальнойподготовки до одногогода обучения/ свышеодного года обучения:
≈ 120/180

История возникновениявида спорта «спорт лиц споражением ОДА» и егоразвитие
≈ 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта лиц с поражением ОДА (дисциплинанастольный теннис). Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионыи призеры Паралимпийских игр.
Физическая культура –важное средствофизического развития иукрепления здоровьячеловека

≈ 13/20 октябрь
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.Физическая культура как средство воспитания трудолюбия,организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важныхумений и навыков.

Гигиенические основыфизической культуры испорта, гигиенаобучающихся при занятияхфизической культурой испортом
≈ 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами.Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены наспортивных объектах.

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой,солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.Самоконтроль в процессезанятий физическойкультуры и спортом
≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физическойкультурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.Понятие о травматизме.
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Теоретические основыобучения по спортивнымдисциплинам по видуспорта «спорт лиц споражением ОДА»
≈ 13/20 май

Понятие о спортивных дисциплинах вида спорта «спорт лиц споражением ОДА». Теоретические знания по подготовке в спортивныхдисциплинах вида спорта спорт лиц с поражением ОДА.

Теоретические основысудейства. Правила видаспорта «спорт лиц споражением ОДА»
≈ 14/20 июнь

Классификация спортивных соревнований в спортивных дисциплинах.Команды спортивных судей. Положение о спортивном соревновании поспортивным дисциплинам. Организационная работа по подготовкеспортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейскихбригад в спортивных дисциплинах. Обязанности и права участниковспортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях вспортивных дисциплинах по виду спорта «спорт лиц с поражениемОДА».Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания вжизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование испортивный инвентарь повиду спорта «спорт лиц споражением ОДА»

≈ 14/20 ноябрь-май
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования испортивного инвентаря.

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

Всего на учебно-тренировочном этапе дотрех лет обучения/ свышетрех лет обучения:
≈ 600/960

Роль и место физическойкультуры в формированииличностных качеств ≈ 70/107 сентябрь
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явлениекультурной жизни. Роль физической культуры в формированииличностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности всобственных силах.История возникновенияпаралимпийскогодвижения ≈ 70/107 октябрь Зарождение паралимпийского движения. Международная федерацияспорта лиц с поражением ОДА.

Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль питания вподготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное,сбалансированное питание.
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Физиологические основыфизической культуры ≈ 70/107 декабрь
Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечнойдеятельности. Физиологическая характеристика состояний организма приспортивной деятельности. Физиологические механизмы развитиядвигательных навыков.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типыспортивных соревнований.
Теоретические основытехнико-тактическойподготовки. Основытехники в спортивныхдисциплинах спорта лиц споражением ОДА

≈ 70/107 май
Спортивная техника и тактика в спортивных дисциплинах по виду спорта«спорт лиц с поражением ОДА». Двигательные представления.Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональнойтехники в достижении высокого спортивного результата.

Психологическаяподготовка ≈ 60/106 сентябрь –апрель
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личностиОборудование,спортивный инвентарь иэкипировка по виду спорта«спорт лиц споражением ОДА»

≈ 60/106 декабрь-май
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта,подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря иэкипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта«спорт лиц споражениемОДА» ≈ 60/106 декабрь-май
Характер соревнований. Возрастные группы. Правила соревнований поспортивным дисциплинам. Особенности судейства. Права и обязанностиучастников спортивных соревнований. Правила поведения при участии вспортивных соревнованиях.

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Всего на этапесовершенствованияспортивного мастерства: ≈ 1200
Паралимпийскоедвижение. Роль и местофизической культуры вобществе. Состояниесовременного спорта

≈ 200 сентябрь
Паралимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы всовременной России. Влияние на развитие международных спортивныхсвязей и системы спортивных соревнований.
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Профилактикатравматизма.Перетренированность/ ≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципыспортивной подготовки.
недотренированность
Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятияанализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательнойдеятельности.
Психологическаяподготовка ≈ 200 декабрь

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личности. Классификация средств и методов психологическойподготовки обучающихся.
Подготовка обучающегосякак многокомпонентныйпроцесс ≈ 200 январь

Современные тенденции совершенствования системы спортивнойтренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.
Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 200 февраль-май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивныхсоревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивныхдостижений.

Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построениеучебно-тренировочных занятий; рациональное чередование учебно-тренировочных нагрузок различной направленности; организацияактивного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогеннаятренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика.Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиеническиеи физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины.Особенности применения восстановительных средств.Всего на этапе высшегоспортивного мастерства: ≈ 600
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Этапвысшегоспортивногомастерства

Физическое,патриотическое,нравственное, правовое иэстетическое воспитание вспорте. Их роль исодержание в спортивнойдеятельности

≈ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового иэстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры испорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание.Эстетическое воспитание.

Социальные функцииспорта ≈ 120 октябрь Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная,эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализацииличности.
Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятияанализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательнойдеятельности.
Подготовка обучающегосякак многокомпонентныйпроцесс ≈ 120 декабрь

Современные тенденции совершенствования системы спортивнойтренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.
Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивныхсоревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивныхдостижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта,различающихся по результатам соревновательной деятельности

Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построениеучебно-тренировочных занятий; рациональное чередование учебно-тренировочных нагрузок различной направленности; организацияактивного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогеннаятренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика.Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиеническиеи физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины.Особенности применения различных восстановительных средств.Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки поотдельным спортивным дисциплинам
К особенностям осуществления спортивной подготовки по спорту лицс поражением ОДА (настольный теннис) относятся:– комплектование групп спортивной подготовки, а такжепланирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивностиучебно-тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются всоответствии с возрастными особенностями развития, функциональнымигруппами, а также индивидуальными особенностями ограничения всостоянии здоровья;– в зависимости от условий и организации занятий, а также условийпроведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «спортлиц с поражением ОДА» (настольный теннис) осуществляется на основеобязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целяхсохранения здоровья лиц, проходящих подготовку;– для лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «спортлиц с поражением ОДА» (настольный теннис) проводятся занятия,направленные на физическую реабилитацию и социальную адаптацию сучетом спортивной дисциплины, функциональных групп, а такжеиндивидуальных особенностей ограничения в состоянии здоровья.
Требования по технике безопасности и правила поведения призанятиях настольным теннисом
При проведении учебно-тренировочных занятий предусматриваютсяосновные организационно-профилактические меры обеспечениябезопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению.Учебно-тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятияразрешается проводить:– при условии наличия соответствующей квалификации у тренерско-преподавательского состава и медицинского обслуживающего персонала;– при условии наличия допуска обучающихся к занятиям адаптивнойфизической культурой и адаптивным спортом;– при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническимнормам, правилам соревнований и методике тренировки;– при соответствии мест проведения учебно-тренировочногопроцесса, соревнований и спортивно-массовых мероприятий санитарнымнормам;– при условии готовности места проведения, инвентаря иоборудования к конкретному мероприятию;– все учебно-тренировочные занятия должны проводиться только подруководством тренера-преподавателя, согласно утвержденному
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расписанию.Спортивные соревнования и спортивно-массовые мероприятияпроводятся в присутствии медицинского персонала, тренеров-преподавателей, инструкторов и судейской коллегии.Учебно-тренировочный процесс, соревнования, спортивно-массовыемероприятия могут быть начаты только после выполнения всех требованийнастоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактикуспортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий, как дляспортсменов, так и для зрителей.Во время учебно-тренировочного процесса необходимо строгособлюдать правила организации занятий. Несоблюдение правил нередкоприводит к травмам.Необходимо соблюдение следующих требований:– соблюдение правил поведения в спортивном и тренажёрном залах;– занимаются на тренажёрах только в присутствии тренера;– соблюдение правил личной гигиены.Запрещается без разрешения тренера-преподавателя: выполнять какие-либо технические действия.
6. Условия реализации дополнительной образовательнойпрограммы спортивнойподготовки
6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этаповспортивной подготовки предусматривают (в том числе на основаниидоговоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательствомРоссийской Федерации, существенным условием которых является правопользования соответствующей материально-технической базой и (или)объектом инфраструктуры):– наличие тренировочного спортивного зала;– наличие тренажерного зала;– наличие раздевалок, душевых;– наличие игрового зала для спортивных дисциплин (настольныйтеннис);– наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии сприказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждениипорядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимсяфизической культуройи спортом (в том числе при подготовке ипроведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий),включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройтиспортивнуюподготовку, заниматься физической культуройи спортом в организациях и(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского
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физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» иформ медицинских заключений о допуске к участию физкультурных испортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России03.12.2020, регистрационный № 61238);– обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,необходимыми для прохождения спортивной подготовки– обеспечение спортивной экипировкой с учетом функциональныхгрупп, спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц,проходящих спортивную подготовку;– обеспечение обучающихся проездом к месту проведенияспортивных мероприятий и обратно;– обеспечение обучающихся питанием и проживанием в периодпроведения спортивных мероприятий;– медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организациюсистематического медицинского контроля.
Таблица 22

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,необходимыми для прохождения спортивной подготовки
№п/п Наименование спортивного инвентаря Единицаизмерения КоличествоизделийДля спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы)
1. Бортик разделительный штук 122. Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 33. Динамометр кистевой (до 30 кг) штук 24. Колесо имитационное штук 25. Активная инвалидная коляска для занятийнастольным теннисом штук 2
6. Координационная лесенка для бега штук 17. Ловушка для мячей штук 48. Массажный ролик штук 29. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4
10. Мяч для настольного тенниса штук 60011. Перекладина гимнастическая штук 212. Подставка под мячи штук 413. Ракетка для имитации штук 214. Ракетка для настольного тенниса штук 615. Робот-пушка для занятий настольным теннисом штук 1
16. Сачок для сбора мячей штук 417. Секундомер штук 218. Скакалка штук 619. Скамейка гимнастическая штук 320. Стенка гимнастическая штук 321. Табло перекидное для занятий настольным теннисом штук 4
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22. Теннисный мяч штук 1023. Теннисный стол с сеткой (доступный дляколясочников) комплект 4
24. Утяжелители переменной массы (от 0,5 до 1 кг) комплект 4
25. Фишки (конусы) комплект 126. Эластичная лента (эспандер) штук 4
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Таблица 23
Спортивный инвентарь и спортивная экипировка, передаваемые в индивидуальное пользование

№ п/п Наименование Единицаизмерения Расчетнаяединица

Этапы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства

кол
иче

ств
о

сро
к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

Кол
иче

ств
о

сро
к

экс
плу

атац
ии
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)
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иче
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сро
к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

кол
иче

ств
о

сро
к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы)
1.

Активнаяинвалиднаяколяска длянастольного тенниса
штук наобучающегося - - 1 3 1 3 1 3

2. Клей для ракетки0,5 литра штук наобучающегося - - 1 1 2 1 3 1
3. Мяч длянастольноготенниса штук наобучающегося 50 1 100 1 200 1 300 1
4. Основание ракетки штук на - - 2 1 3 1 4 1
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обучающегося
5. Ракетка длянастольноготенниса комплект наобучающегося 2 1 - - - - - -
6. Резиновые накладкидля ракетки комплект наобучающегося - - 6 1 12 1 20 1

Таблица 24Обеспечение спортивной экипировкой

№п/п Наименование Единицаизмерения Расчетнаяединица

Этапы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства

кол
иче

ств
о

сро
к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

Кол
иче
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о
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экс
плу
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ии
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)
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к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

кол
иче

ств
о

сро
к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы)1. Кепка штук наобучающегося - - 1 1 1 1 1 1
2. Соревновательнаяформа комплект наобучающегося - - - - 1 1 2 1
3. Костюмспортивный штук наобучающегося - - - - 1 2 1 1
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парадный
4. Костюмспортивныйтренировочный штук наобучающегося - - 1 1 1 1 1 1
5. Кроссовкилегкоатлетические пар наобучающегося - - 1 1 1 1 2 1
6. Носки пар наобучающегося - - 2 1 4 1 4 1
7. Обувьспециализированнаядля спортивныхзалов пар наобучающегося - - 1 1 2 1 2 1
8. Рюкзак спортивный штук наобучающегося - - 1 1 1 1 1 1
9. Спортивные брюки штук наобучающегося - - - - 1 1 2 1
10. Сумка спортивная штук наобучающегося - - - - 1 1 1 1
11. Сумка-чехол длятранспортировкиколес штук наобучающегося - - 1 3 1 3 1 3
12. Сумка-чехол длятранспортировкиколяски штук наобучающегося - - 1 3 1 3 1 3
13. Фиксатор дляголеностопа штук наобучающегося - - - - 1 1 2 1
14. Фиксатор коленногосустава штук наобучающегося - - - - 1 1 2 1
15. Фиксатор локтевогосустава штук наобучающегося - - - - 1 1 2 1
16. Футболка штук наобучающегося - - 1 1 1 1 2 1
17. Чехол для ракетки штук наобучающегося - - 1 1 1 1 1 1
18. Шорты штук наобучающегося - - 1 1 1 1 2 1
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6.2. Кадровые условия реализации Программы
Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапахспортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя,допускается привлечение тренера (тренеров-преподавателей) по видамспортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «спорт лиц споражением ОДА», а также привлечение иных специалистов организаций,осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременнойработы с лицами, проходящими спортивную подготовку).Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки кучебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям,обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений,необходимых для осуществления спортивной подготовки, допускаетсяпривлечение соответствующих специалистов.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивнуюподготовку, должен соответствовать требованиям, определеннымпрофессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физическойкультуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом МинтрудаРоссии от 02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России29.04.2019, регистрационный № 54541), профессиональным стандартом«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист поадаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденнымприказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрированМинюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540),профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской иметодической работе в области физической культуры и спорта»,утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), профессиональным стандартом «Сопровождающий инвалидов,лиц с ограниченными возможностями здоровья, несовершеннолетнихлиц на спортивные мероприятия», утвержденным приказом МинтрудаРоссии от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован Минюстом России11.05.2022, регистрационный № 68449), или Единым квалификационнымсправочником должностей руководителей, специалистов и служащих,раздел «Квалификационные характеристики должностей работников вобласти физической культуры и спорта», утвержденным приказомМинздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрированМинюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).С целью профессионального роста и присвоения квалификационныхкатегорий тренеру, тренеру-преподавателю, инструктору-методисту,старшему инструктору-методисту необходимо:
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– получать (проходить) дополнительное профессиональноеобразование (программы повышения квалификации или программыпрофессиональной переподготовки) раз в два года;– формировать профессиональные навыки через наставничество;– использовать современные дистанционные образовательныетехнологии;– участвовать в тренингах, конференциях, мастер-классах.
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.Информационное обеспечение

Информационное обеспечение деятельности Учреждения –многогранный процесс, направленный на решение профессиональных,организационных и воспитательных задач, формирование иструктурирование информационного пространства Учреждения сиспользованием всей совокупности информационных ресурсов иинформационных технологий в целях гармонизации спортивной иобразовательной деятельности.
Примерный перечень информационного обеспечения Программы1. Амелин А.Н. Настольный теннис (Азбука спорта) / А.Н.Амелин, В. А. Пашин. – 3-е изд., испр. идоп. — М., 1999.2. Байгулов Ю. П. Основы настольного тенниса / Ю. П. Байгулов,А. Н. Романин – М., 1999.3. Байгулов Ю. П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра / Ю.П. Байгулов – М., 2000.4. Барчукова Г. В. Динамика соревновательной деятельностироссийских и зарубежных теннисистов за последнее десятилетие // Сб.трудов ученых РГАФК. – М., 1998.5. Барчукова Г. В. Методы контроля технико-тактическойподготовленности спортсменов в настольном теннисе: метод, пособие длястудентов и слушателей ФПК РГ АФК / РГАФК/ Г. В.Барчукова. - М., 1996.6. Барчукова Г. В. Биомеханический анализ атакующих ударов какпредпосылка формирования технико-тактических действий в настольномтеннисе // Теория и практика физической культуры. – 1997. – № 2.7. Барчукова Г. В. Учет морфофункциональной конституции приоценке двигательных возможностей учащихся // Сб. трудов ученых РГАФК/ Г.В. Барчукова, В.В. Зайцева, С.И. Изак,В.Д.Сонькин. – М., 1998.8. Барчукова Г. В. Пульсовые режимы игры в настольный теннис //Физиология мышечнойдеятельности / Г. В. Барчукова, А. С. Фомичев. – М.,2000. 9. Барчукова Г. В. Настольный теннис в вузе: учеб. пособие длястудентов не физкультурных вузов /Г.В.Барчукова, А.Н.Мизин. – М., 2002.10. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической
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культуры: учебник. Т. 2. – М., 2007.11. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физическойкультуры: учебник. Т. 1. – М., 2005.12. Матыцин О. В. Научно-практические аспекты исследованияособенностей личности высококвалифицированных спортсменов понастольному теннису // Теория и практика физической культуры/ О. В.Матыцин, О.В. Дашкевич. – 989. – № 5.13. Матыцин О. В. Подготовка высококвалифицированныхспортсменов в настольном теннисе с учетом индивидуально-психологических особенностей личности и деятельности: Дис. канд. пед.наук. – М., 1990.14. Матыцин О. В. «МВ» – современный метод тренировки //Настольный теннис – информационно-методическая газета – 1991. – № 2.15. Матыцин О. В. Многолетняя подготовка спортсменов внастольном теннисе / О. В. Матыцин. – М., 2001.16. Настольный теннис: Неизвестное об известном/Под ред. О. В.Матыцина. – М., 1994.17. Макарова Г.А. Основы медико-биологического обеспечения. – М.2022 г.Евсеев С.П. Адаптивный спорт. – М. 2021.18. Портных Ю.И. Психологическая подготовка игроков внастольном теннисе / Ю.И. Портных, Л.К.Серова – СПб., 1997.19. Портных Ю.И. Психологическая подготовка игроков внастольном теннисе: Лекция для студентов, слушателей ФПК, аспирантов,тренеров-преподавателей / Ю.И. Портных, Л.К. Серова. – СПб., 1997.20. Рожков П.А., Сладкова Н.А., Поляков Б.А., Выходец И.Т.Классификационный кодекс и международные стандарты. – М., 2008.21. Серова Л. К. Содержание спортивной подготовки в настольномтеннисе. Курс лекций / Л. К.Серова. – СПб., 2001.22. Старожилец А. А. Формулы успеха: Подготовка спортсмена.Настольный теннис. – 1993.– №1.23. Усмангалиев М.Ж. Методические особенностисовершенствования точности и быстроты двигательных действий внастольном теннисе: Автореф. дис. канд. пед. наук / ГЦОЛИФК. – М.,1991.24. Фомичев А. С. Соревновательные и тренировочные нагрузки вподготовке высококвалифицированных игроков в настольный теннис: Дис.магистра физ. культуры / РГ АФК. – М., 1999.25. Фримерман Э. Я. Настольный теннис. Краткая энциклопедия /Сост. серии В.Л.Штейнбах /Э.Я.Фримерман. – М., 2005.26. Шапкова Л.В. Частные методики адаптивной физическойкультуры: учебник. – М., 2007.27. Шестеркин О. Н. Методика технической подготовки игроков внастольный теннис на этапеначальной спортивной специализации: Авторефдис. канд. пед. наук/ РГАФК. – М., 2000. Шестеркин О. Н. Методика
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технической подготовки игроков в настольный теннис на этапе начальнойспортивной специализации- Дис. канд пед. наук/ РГАФК. – М., 2000.
Перечень Интернет-ресурсов1. Минспорттуризм России: http://mistm.gov.ru2. РУСАДА: www.rusada.ru4. Международная федерация настольного тенниса: http://www.ittf.com/5. Федерация настольного тенниса России: http://ttfr.ru/

http://mistm.gov.ru
http://www.rusada.ru
http://www.ittf.com/
http://ttfr.ru/
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Приложение 1
Классификация спортсменов с поражением опорно-двигательногоаппарата в настольном теннисе

1. Допустимые поражения. Следующие типы физического пораженияявляются допустимыми для Пара настольного тенниса:
Допустимое поражение Примеры Заболеваний

Снижение мышечной силыСпортсмены со сниженной мышечнойсилой имеют заболевание, которое либоснижает, либо ограничивает ихспособность произвольно сокращать ихмышцы с целью движения илигенерирования силы.

Примеры основного заболевания, которыемогут привести к снижению мышечнойсилы, включают травму спинного мозга(полную или неполную, тетра-илипараплегия, или парапарез), мышечнуюдистрофию, последствия полиомиелита испина бифида.
Дефицит конечностиСпортсмены с дефицитом конечностиимеют полное или частичноеотсутствие костей или суставов, какпоследствия травмы.

Примеры основного заболевания, которыемогут привести к дефициту конечности,включают: травматическую ампутацию,заболевание (например, ампутация врезультате рака кости) или врожденноепоражение (например, аномалияразвития).
Разница в длине ногСпортсмены с Разницей в длине ногимеют ноги разной длины.

Примеры основного заболевания, которыемогут привести к разнице в длине ногвключают: аномалия развития иврожденное или травматическоенарушение роста конечностей.
КарликовостьСпортсмены с низким ростом будутиметь уменьшенную длину костейверхних конечностей, нижнихконечностей и/или туловища.

Примеры Основного заболевания,которые могут вести к карликовостивключают ахондроплазию, дисфункциюгормона роста и несовершенныйостеогенез.
ГипертонусСпортсмены с гипертонусом имеютповышенное мышечное напряжение исниженную способность мышцырастягиваться, вызванноеповреждением центральной нервнойсистемы.

Примеры основного заболевания, которыемогут привести к гипертонусу, включают:церебральный паралич, травмаголовного мозга и инсульт.
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АтаксияСпортсмены с атаксией имеютраскоординированные движения,вызванное повреждением центральнойнервной системы.

Примеры основного заболевания, которыемогут привести к атаксии, включают:церебральный паралич, травма головногомозга, инсульт и рассеянный склероз.
АтетозСпортсмены с атетозом имеютпостоянные медленныенепроизвольные движения.

Примеры основного заболевания, которыемогут привести к атетозу, включают:церебральный паралич, травма головногомозга и инсульт.Нарушенный диапазон пассивныхдвиженийСпортсмены с нарушенным диапазономпассивных движений имеютограничение или отсутствие пассивныхдвижений в одном или более суставах.

Примеры основного заболевания, которыемогут привести к нарушенному диапазонупассивных движений, включают:атрогрипоз и контрактуру в результатехронической неподвижности сустава илитравмы, влияющей на сустав.

2. Критерии минимального поражения
Чтобы спортсмен считался годным к участию в Пара настольномтеннисе, он или она должен иметь, по крайней мере, одно из Допустимыхпоражений, перечисленных в предыдущем разделе. Степень тяжестипоражения должна соответствовать критериям, описанным в последующейчасти этого раздела. Поскольку настольный теннис является спортом сасимметричным использованием конечностей, для некоторых допустимыхпоражений критерии могут различаться в зависимости от пораженнойконечности.

2.1. Снижение мышечной силы
Поражённаяконечность Критерий минимального поражения

Игровая рука Ампутация пальцев: Потеря 6 фаланг на безымянном пальце и мизинцеили Потеря 5 фаланг на указательном и среднем пальцахили Потеря 2 фаланг на большом пальце и частибольшого пальца, необходимой для удержанияракетки.
Не игровая рука Ампутация ниже локтя с длиной культи менее 2/3 длинылоктевой кости или сопоставимые поражения развития(дисмелия).Нижние конечности Ампутация передней части стопы через все плюсневыекости (ампутация минимум 1/3 стопы) или сопоставимыепоражения развития (дисмелия).
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2.3. Разница в длине ног
Допускаются спортсмены, у которых разница в длине ног превышает7 см. Измерения проводятся, когда спортсмен лежит на спине и измеряетрасстояние от передней верхней подвздошной ости до внутренней лодыжки.

2.4. Карликовость
Спортсмены, с карликовостью, допускаются к участию в зависимостиот их роста стоя:• мужчины: 140 см и меньше
• женщины: 137 см и менее
Распределение по классам для спортсменов с карликовостью,начинают с Класса 10, но в результате других поражений они могут бытьраспределены и в более низкие классы, например обычно спортсмен с однойампутацией ниже колена относится к Классу 9, но карликовость вдобавление к ампутации ниже колена относится к Классу 8.

2.5. Гипертонус
В Пара настольном теннисе уровни спастичности определяются пошкале Ашворта:• 0 баллов: без повышения тонуса.
• 1 балл: небольшое усиление тона, позволяющее делать «ловлю»,

когда конечность сгибается или разгибается.
• 2 балла: более выраженное повышение тонуса, но конечности легко

сгибаются или разгибаются.
• 3 балла: значительное повышение тонуса при затрудненных

пассивных движениях.
• 4 балла: жесткость конечностей при сгибании или разгибании.
Гипертонус определяется как повышенный мышечный тонус,вызванный поражением центральной нервной системы и приводящий кповышенному сопротивлению при пассивном удлинении мышцы. Один изследующих типов гипертонуса должен четко определяться клинически, тоесть уровень 1 по шкале Ашворта в области запястья, локтя, плеча,лодыжки, колена или бедра.



118

Спастический гипертонус: определяется как зависимое от скоростисопротивление пассивному движению с сопротивлением по типу«складного ножа». Сопротивление «складного ножа» - сопротивление,которое вначале сильное, а затем сопровождается внезапнымрасслаблением. Зависимость от скорости увеличивается с увеличениемскорости пассивного движения, сопротивление увеличивается и начинаетсяв более раннем диапазоне.Спастический гипертонус имеет тенденцию преобладать вантигравитационных мышцах, особенно в сгибателях рук и разгибателяхног, и может затронуть одни части тела больше, чем другие. НаКлассификации при тестирование спастического гипертонус необходимоиспользовать быстрые пассивные движения в основных диапазонахдвижений в запястье, локте, плече, лодыжке, колене или бедре. Спортсменыс четко выявляемым спастическим гипертонусом являются годными.При тестировании на спастический гипертонус в лодыжке илизапястье может быть выявлен клонус. Клонус - это быстрое непроизвольноечередование сокращения и расслабления мышц, которое обычно возникаеткогда подошвенные мышцы-сгибатели голеностопного сустава реагируют вответ на быстрое пассивное тыльное сгибание или в мышцы-сгибателизапястья реагируют в ответ на быстрое пассивное разгибание запястья.Клонус, который длится 4 удара или больше и который может бытьдостоверно воспроизведен в течение одной процедуры классификации (тоесть незаглушаемый клонус), считается признаком наличия спастическогогипертонуса, соответствующего Критериям минимального поражения.Ригидность: определяется как повышенное сопротивлениепассивному движению конечности, которое не зависит от скоростирастяжения и относительно однородно по всему диапазону движения этойконечности. Однородное сопротивление часто называют сопротивлением потипу «свинцовой трубы». Обычно преобладает в мышцах-сгибателях.Дистония: сопротивление пассивному движению, которое можетбыть локальным (поражение мышц одной конечности или сустава) илиобщим (поражение всего тела). Сокращения сильные и продолжительные ивызывают скручивание или корчам затронутых участков (дистонию можнов равной степени классифицировать как тип гипертонуса ИЛИ типнепроизвольных движений). Рисунок очень изменчив - сокращения могутбыть быстрыми или медленными; болезненными или нет; и направлениенаибольшего сопротивления может регулярно меняться (например,конечность может регулярно переходить от крайнего положения сгибания ккрайнему положению разгибания).Спортсмен, у которого нет одного из трех типов гипертонии -спастичности, ригидности или дистонии – является не годным. Группаклассификаторов должна убедиться, что сопротивление пассивному
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удлинению мышцы происходит из-за поражения центральной нервнойсистемы, и в этом отношении могут быть полезны следующие признаки:• Наличие незатухающего клонуса на той стороне, на которой
повышен тонус;

• Аномально оживленные рефлексы в конечности, в которой
повышен тонус;

• Умеренная атрофия конечности с повышенным тонусом;
• Уверенный Бабинский на той стороне, в которой повышен тонус.
Спортсмен с очень легкой степенью гипертонуса (либо с гемипарезом,либо с моноплегией) в результате имеющий нормальную игровую руку сминимальными проблемами на одной ноге или одной руке имеет право научастие и может быть отнесен к Классу 10.

2.6. Атаксия
Атаксия относится к неустойчивости, несогласованности илинеуклюжести произвольного движения. Атаксия, дающая право на участие всоревнованиях, должна происходить из моторной или сенсорнойдисфункции нервной системы. Моторная атаксия наиболее часто следует изнедоразвития или повреждения мозжечка и часто связывается с гипотонией.Моторная атаксия слабо компенсируется зрительным контролем. Сенсорнаяатаксия наиболее часто происходит из-за повреждения нижнего моторногонейрона или заболевания спинного мозга, влияя на вестибулярную функциюили проприоцептивную функцию. Зрительный контроль может помочькомпенсировать сенсорную атаксию, и таким образом, сенсорные атаксиичасто более очевидны при закрытых глазах.При оценке спортсмена Группа классификаторов должнаудостовериться, что атаксическое движение доказуемо и очевидно, и чтонаблюдаемая атаксия происходит, как описано, из-за моторной илисенсорной дисфункции нервной системы. Тесты, которые могут бытьполезными для этого определения, включают, но не ограничиваются:• Тест «палец к носу» (спортсмен, касающийся собственного носа от

положения руки в стороны).• Тест «от пальца к пальцу» (классификатор представляет свой
указательный палец и просит спортсмена коснуться его собственнымуказательным пальцем).
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• Тест «от пальца ноги к пальцу» (классификатор представляет свой
указательный палец и просит, чтобы спортсмен коснулся его пальцем ноги).• Тест «голень - пятка» (пятка одной ноги скользит вдоль голени
другой ноги от лодыжки до колена и в обратном направлении).• Ходьба пятка-носок.

• Походка.
2.7. АтетозАтетоз относится к нежелательным движениям и положениям,происходящим из-за повреждения центров мозга, управляющихдвижениями, наиболее часто это – базальные ганглии. Оцениваяспортсмена, Группа классификаторов должна убедиться, что атетозочевиден, и что он неврологического происхождения. Явный атетоз – этонепроизвольные движения и положения, которые характерны для атетоза изаметны, по крайней мере, одно из следующих:• Непроизвольное движение пальцев или верхних конечностей,
несмотря на то, что спортсмен пытается оставаться неподвижным.

• Непроизвольное движение пальцев ног или нижних конечностей,
несмотря на то, что спортсмен пытается оставаться неподвижным.

• Невозможность удержать тело в покое - колебания тела. Колебания
не должны происходить по причине других неврологических недостатков,таких как вестибулярные или проприоцептивные нарушения, и поэтому недолжны усиливаться при закрытых глазах.

• Особенности атетоидного положения конечностей и/или туловища.
Спортсмен не будет годным, если атетоидные движения его лицабудут являться его единственным поражением.

2.8. Нарушение пассивного диапазона движений
Затронутые части тела Критерий минимального пораженияИгровая рука Жесткое запястье с хорошим захватомЛегкое сокращение пассивного диапазона движений локтяили плеча.Не игровая рука Сильные ограничения в плече или локте, что явно влияет наравновесие.Нижние конечности Одина жесткая лодыжкаУмеренное снижение пассивного диапазона движений восновных суставах
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Туловище От средних до серьезных ограничений в мобильноституловища
3. Классификационные Критерии для присвоения Спортивного класса

Примечание: объяснение и пояснение примеров в руководстве поклассификации и приведенных ниже может быть сделано только Комитетомпо Классификации ITTF-PTT, и каждая часть, выделенная курсивом,является просто примером для этого класса и должна быть подтвержденаГруппой классификаторов после наблюдения за игроком в действии.
КЛАССИФИКАЦИЯ ДЛЯ СИДЯЧИХ КЛАССОВ 1-5.• Минимальное поражение для сидячих классов, с присвоением
Класса 5, следующее:• Спортсмен не может ходить без поддержки (фиксатор ног или
костыли).• Спортсмен не может уверенно ходить с или без поддержки.

• Спортсмен не может уверенно ходить боком.
• Отсутствие одной конечности у спортсмена с ампутацией выше

колена, так что длина культи не больше 1/3 (или такая же дисмелия), кромеисключительных медицинских обстоятельств.• Отсутствие конечности спортсмена с ампутацией выше колена на
одной ноге и ампутацией ниже колена на другой ноге (или такая жедисмелия).Спортсмены, которые не соответствуют минимум одному извышеуказанных требований не могут получить сидячий класс.
Класс 1:Отсутствие равновесия при сидении с серьезным снижениемфункции игровой руки• Очень слабый хват, слабое сгибание запястья, отсутствие активного
разгибания в локтях из-за не функционального трицепса.• Функции шеи и плеч в норме.

• Неиграющая рука поддерживает положение туловища (функция
баланса).Примеры только для иллюстративных целей:
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• Поражение спинного мозга на уровне C5 или выше.
• Тяжелая потеря функций после полиомиелита. Потеря функции

плеча может быть компенсирована некоторыми функциями туловища,особенно вращением.• Церебральный паралич с нарушением баланса и значительным
снижением координации рук.• Любые другие нарушения, соответствующие этому профилю.
Класс 2:Отсутствие равновесия при сидении с уменьшениемфункциональности игровой руки• Отсутствие нормальной силы руки.

• Разгибание локтей достаточное и функциональное (сила 4-5).
• Неиграющая рука удерживает баланс туловища.

Примеры только для иллюстративных целей:• Поражение спинного мозга на уровнях C6 - C7 включительно.
• Полиомиелит со слабой рукой и отсутствием функциональности

туловища.• Церебральный паралич с менее серьезными сокращениями, чем в
Классе 1.Любые другие нарушения, соответствующие этому профилю.
Класс 3:Плохое или полное отсутствие равновесия при сидении, хотя верхняячасть туловища может проявлять активность.Нормальные руки, хотя в играющей руке могут наблюдатьсянезначительные двигательные нарушения, не оказывающие значительноговлияния на навыки для настольного тенниса.Неиграющая рука удерживает баланс туловища.Примеры только для иллюстративных целей:• Поражение спинного мозга на уровне C8 - T8 включительно.

• Полиомиелит без баланса туловища и нормальной функции руки.
Некоторая потеря функциональности играющей руки и/или потеря
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поддержки неигровой руки может быть компенсирована сохранениемфункциональности туловища.• Церебральный паралич с некоторой сокращенной
функциональностью туловища и почти нормальной функцией рук вотношении скорости движения и координации.• Любые другие нарушения, соответствующие этому профилю.
Класс 4:Баланс сидя не оптимален из-за плохой фиксации (стабилизации) таза.Уровень баланса зависит от количества неповрежденных мышцживота и спины.Если верхние части мышц живота и спины не повреждены, возможнатолько слабая ротация.Более функциональные мышцы приводят к наклону вперед с впалойспиной (лордозом), а с еще большей функцией мышц возможно сгибание всторону с впалым изгибом в сторону.Примеры только для иллюстративных целей:• Поражение спинного мозга T8 - L2 включительно.

• Схожая функциональность при полиомиелите или ортопедических
заболеваниях.• Церебральный паралич с лучшей функциональностью, чем Класс 3.
Класс 5:Хорошее или нормальное функционирование мышц туловищаДостаточная активность мышц таза и ног, обеспечивающая фиксациютаза и большую поверхность опоры для сидения.Наклоны вперед и в стороны выполняются невпалой спиной(нормальный изгиб).Примеры только для иллюстративных целей:• Поражение спинного мозга L1 - S2 включительно

• Ампутация: см. выше.
• Любые другие нарушения, соответствующие этому профилю.

КЛАССИФИКАЦИЯ СТОЯЧИХ КЛАССОВ 6-10.
Класс 6:Тяжелые поражения ног и рук
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• тяжелый церебральный паралич (ЦП) - гемиплегия игровой руки
включительно;• тяжелый ЦП – диплегия игровой руки включительно;

• тяжелый ЦП - атетоид (непроизвольные медленные движения):
- патологические приступы- плохой баланс- плохие движения• ампутация игровой руки и ноги (ног) или обеих рук и ноги (ног) или

аналогичная дисмелия;• двойная ампутация выше колена с длинными культями;
• ампутация выше колена плюс ампутация ниже колена с короткими

культями;• артрогрипоз игровой руки и ноги (ног) или обеих рук и ноги (ног);
• мышечная дистрофия конечностей и туловища или другие нервно-

мышечные нарушения сопоставимого профиля поражения;• неполное повреждение спинного мозга схожей степени;
• игрок, удерживающий ракетку ртом или любое поражение с

сопоставимым функциональным профилем.
Класс 7:Очень тяжелые поражения ног (плохой баланс в стойке и привыполнении движений):• тяжелый полиомиелит обеих ног;

• ампутация выше колена плюс ампутация ниже колена с длинными
культями;• неполное повреждение спинного мозга схожей степени;

• игрок с экзартикуляцией бедра или ампутацией выше колена с
короткой культей, длиной не более ¼, без какой-либо поддержки, которыйиграет на одной ноге;• ампутация выше колена с короткой нефункциональной культей
(менее 20%) с протезом
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илиСерьезные нарушения игровой руки• ампутация выше локтя игровой руки или обеих рук;
• ампутация ниже локтя, 1/4 предплечья (предплечье = длина

локтевой кости);• артрогрифоз рук(и);
• дисмелия схожего уровня

илиУмеренная гемиплегия или диплегия, включая игровую руку.• легкое нарушение в игровой руке и умеренное поражение ног;
• умеренное нарушение в игровой руке и легкое поражение ног

илиТяжелая гемиплегия или диплегия с хорошей играющей рукой• игровая рука почти нормально с серьезными проблемами в движении
ног(и)илиСочетание поражений рук и ног менее тяжелое, чем в 6 классе илиЛюбое поражение с сопоставимым функциональным профилем.
Класс 8:Умеренные поражения ног• Одна нефункциональная нога:

- полиомиелит на одной ноге;- ампутация выше колена;- неподвижное бедро и неподвижное колено (вместе);-вывих бедра с видимым укорочением;• Две ноги с умеренной функциональностью:
- полиомиелит;- двойная ампутация ниже колена;- неполная травма спинного мозга, спина бифида уровень S1;- два неподвижных колена сопоставимых для Классов 7 или 8 илиУмеренные нарушения игровой руки (учитывая, что контроль локтя иплеча очень важен):• ампутация ниже локтя с длинной культей более 1/3, но без

функционального лучезапястного сустава;
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• неподвижный локоть (относительно сгибания-разгибания и
вращения внутрь и наружу), но в функциональном положении;• серьезное уменьшение подвижности плеча (почти неподвижное)

• умеренный артрогрифоз игровой руки или
Умеренная гемиплегия или диплегия с хорошей игровой рукой• игра рукой почти нормально с умеренными проблемами движений

ног(-ой) или любое поражение с сопоставимым функциональнымпрофилем.
Класс 9:Легкие поражения ног• полиомиелит ноги (ног), но с некоторыми движениями;

• ампутация ниже колена;
• неподвижное бедро;
• неподвижное колен;
• серьезное сокращение пассивного диапазона движения бедра;
• серьезное сокращение пассивного диапазона движений колена или
Легкие нарушения в игровой руке• ампутация руки или пальцев без возможности функционального

захвата;• неподвижное запястье и пальцы без возможности функционального
захвата;• умеренное сокращение пассивного диапазона движений локтя;

• умеренное сокращение пассивного диапазона движений плеча или
Серьезные поражения неигровой руки:• ампутация плеча;
• поражение плечевого сплетения с параличом всей руки или
Церебральный паралич легкой степени с гемипарезом или моноплегией
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• практически нормальная игровая рука с минимальными проблемами
ног или любое поражение с сопоставимым функциональным профилем.
Класс 10:Чтобы спортсмен был отнесен к Классу 10, он долженсоответствовать по крайней мере одному из Критериев минимальногопоражения, описанного в Разделе 2 этого Приложения.

Приложение 2

Тестовые задания для оценки теоретического раздела
Этап начальной подготовки:
1. Где в 1960 году прошли первые Паралимпийские игры?1) в Лондоне
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2) в Риме3) в Мельбурне4) в Париже
2. Кто является основателем паралимпийского движения?1) Пьер де Кубертен2) Людвиг Гуттман3) П.А. Рожков4) Ю. К.Шрайвер
3. В каком году образован Международный паралимпийский комитет?1) 19802) 19863) 19894) 1990
4. В каком году Чарльз Бейкстер запатентовал настольный теннис?1) 18912) 19003) 19244) 1926
5. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленныйна:1) поддержание высокой работоспособности людей2) воспитание с раннего детства здоровых привычек3) отказ от вредных привычек4) сохранение и улучшение здоровья людей
6. ДОПИНГ – это:1) совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил2) наличие запрещенной субстанции, ее метаболитов или маркеров в пробе3) уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб4) использование или попытка использования спортсменом запрещеннойсубстанции или запрещенного метода
7. Как называется положение, из которого начинают выполнять физическоеупражнение?1) основная стойка2) свободная стойка3) исходное положение4) стойка ноги врозь
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8. С каких частей тела необходимо начинать разминку?1) с мышц ног2) с мышц шеи3) последовательность роли не играет4) с мышц брюшного пресса и спины.
9. Город Олимпия расположен в:1) Южной Греции2) Северной Греции3) Центральной Греции
10. Какому богу посвящались Олимпийские игры:1) Аполлону2) Дионису3) Зевсу
11. В каком году состоялся первый чемпионат мира по настольномутеннису?1) 19272) 19243) 1938
Учебно-тренировочный этап:1. Какова высота стола для настольного тенниса?1) 76 см2) 80 см3) 72 см4) 74 см
2. ДОПИНГ – это:1) совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил2) наличие запрещенной субстанции, ее метаболитов или маркеров в пробе3) уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб4) использование или попытка использования спортсменом запрещеннойсубстанции или запрещенного метода
3. Олимпийские кольца на флаге располагаются в следующем порядке:1) красный, синий, желтый, зеленый, черный2) зеленый, черный, красный, синий, желтый3) синий, желтый, черный, зеленый, красный
4. Здоровый образ жизни – это:1) лечебно-оздоровительный комплекс мероприятий
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2) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение иукрепление здоровья3) перечень мероприятий, направленных на укрепление и сохранениездоровья
5. Для развития мышечной выносливости следует выполнять:1) упражнения на тренажерах2) упражнения с преодолением веса собственного тела +3) упражнения на растягивание мышц
6. Каков диаметр мяча для настольного тенниса?1) 40 мм2) 35 мм3) 38 мм4) 42 мм
7. В каком году образован Международный паралимпийский комитет?1) 19802) 19863) 19894) 1990
8. Отсутствие разминки перед соревнованиями (или перед основнойнагрузкой в тренировке) чаще всего приводит к ...1) экономии сил2) улучшению спортивного результата3) травмам
9. По современным международным правилам по настольному теннису,установленным в 2001 году, каждая игра идет до…?1) 11 очков2) 13 очков3) 10 очков4) 15 очков
10. Какова масса мяча для настольного тенниса??1) 2,7 гр.2) 2,5 гр.3) 3 гр.
11. Какой вид состязаний из названных, входил в программу Олимпийскихигр древности:1) метание копья
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2) плавание3) спортивная гимнастика
12. В каком году Олимпийские игры проходили в Москве:1) 19802) 19843) 1988
13. Что такое терапевтическое использование (ТИ) допинга?1) использование допинга на соревнованиях в случае заболеванияспортсмена2) использование допинга по медицинским показателям, согласованное совсемирным антидопинговым агентством (ВАДА)3) использование допинга спортсменом, имеющий статус «инвалид»4) использование допинга по показаниями врачей по спортивной медицине
14. Что делать, если Вы должны принимать, то или иное лекарство помедицинским показаниям согласно инструкции врача?1) по медицинским показаниям можно принимать что угодно2) врач обязан убедиться, что лекарство не содержит запрещенныхсубстанций3) если результаты тестирования окажутся положительными из-запрепарата, который был получен от врача, то это его вина4) все препараты, которые дает врач, безопасны
15. Кто подает запрос на терапевтическое использование?1) врач2) тренер3) менеджер4) спортсмен
16. Сколько человек непосредственно судит официальный матч внастольном теннисе, когда нет необходимости во введении правилаускорения игры?1) один2) двое3) четверо
Этап совершенствования спортивного мастерства:
1. Здоровый образ жизни – это:1) лечебно-оздоровительный комплекс мероприятий2) индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и
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укрепление здоровья3) перечень мероприятий, направленных на укрепление и сохранениездоровья
2. Для развития мышечной выносливости следует выполнять:1) упражнения на тренажерах2) упражнения с преодолением веса собственного тела3) упражнения на растягивание мышц
3. На какую высоту необходимо подбрасывать шарик при подаче внастольном теннисе?1) 10 см2) 16 см3) 26 см
4. Во время розыгрыша в настольном теннисе в игровую зону прилетелчужой шарик, явно мешающий спортсменам. Что должен сделать судья втакой ситуации?1) поднять руку и остановить игру2) объявить минутный перерыв для устранения помехи3) показать желтую карточку игроку, от которого улетел шарик
5. Для развития мышечной выносливости следует выполнять:1) упражнения на тренажерах2) упражнения с преодолением веса собственного тела3) упражнения на растягивание мышц
6. В каком году Олимпийские Игры проходили в Москве?1) 19802) 19843) 1988
7. Первой на церемонии открытия Олимпийских Игр идет делегация:1) США2) Страны, которая была хозяйкой предыдущей Олимпиады3) Греции4) Страны, где будут проходить соревнования
8. Что прежде всего следует сделать при оказании первой помощипострадавшему от ушиба какой-либо части тела о твёрдую поверхность?1) охладить ушибленное место2) приложить тепло на ушибленное место3) обработать ушибленное место йодом
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4) наложить шину
9. Какова максимальная продолжительность разминки в настольном теннисеперед встречей, если главный судья не давал разрешения на её продление?1) 1 минута2) 2 минуты3) 5 минут
10. Что такое терапевтическое использование (ТИ) допинга:1) Использование допинга на соревнованиях в случае заболеванияспортсмена2) использование допинга по медицинским показателям, согласованное совсемирным антидопинговым агентством (ВАДА)3) использование допинга спортсменом, имеющий статус "инвалид"4) использование допинга по показаниями врачей по спортивной медицине
11. Кто подает запрос на терапевтическое использование?1) Врач2) Тренер3) Менеджер4) Спортсмен
12. Что делать, если Вы должны принимать, то или иное лекарство помедицинским показаниям согласно инструкции врача?1) По медицинским показаниям можно принимать что угодно2) Врач обязан убедиться, что лекарство не содержит запрещенныхсубстанций3) Если результаты тестирования окажутся положительными из-запрепарата, который был получен от врача, то это его вина4) Все препараты, которые дает врач, безопасны
13. Согласно Российскому законодательству какую ответственность можетпонести персонал спортсмена (тренер, врач) за склонение спортсмена киспользованию субстанций и (или) методов, запрещенных дляиспользования в спорте?1) Административную2) Уголовную
14. Где найти достоверную информацию об антидопинговых правилах ипроцедурах?1) На официальных сайтах международных федераций, национальныхантидопинговых организациях или во Всемирном антидопинговомагентстве
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2) В сети интернет3) В журналах про спорт4) У друзей5) В социальных сетях у популярных блогеров
15. В каком порядке проводятся мероприятия первой помощи при ранении?1) Остановка кровотечения, наложение повязки2) Обеззараживание раны, наложение повязки, остановка кровотечения3) Остановка кровотечения, обеззараживание раны, наложение повязки
16. В чем заключается первая помощь пострадавшему, находящемуся всознании, при повреждении позвоночника?1) Пострадавшему, лежащему на спине, подложить под шею валик изодежды и приподнять ноги2) Лежащего пострадавшего не перемещать. Следует наложить ему на шеюимпровизированную шейную шину, не изменяя положения шеи и тела3) Уложить пострадавшего на бок
17. Признаки венозного кровотечения:1) кровь пассивно стекает из раны2) над раной образуется валик из вытекающей крови3) очень темный цвет крови4) алая кровь из раны вытекает фонтанирующей струей
Этап высшего спортивного мастерства:
1. Когда в настольном теннисе тренер-преподаватель не имеет праваподавать советы участникам игры?1) всегда имеет2) после игры3) в перерывах между партиями
2. На какую высоту необходимо подбрасывать шарик при подаче внастольном теннисе?1) 10 см2) 16 см3) 26 см
3. Сколько человек непосредственно судит официальный матч в настольномтеннисе, когда нет необходимости во введении правила ускорения игры?1) один2) двое3) четверо
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4. Какой вид состязаний из названных, входил в программу Олимпийскихигр древности:1) метание копья2) плавание3) спортивная гимнастика
5. Какая спортивная дисциплина учреждена де Кубертеном?1) Хоккей на траве2) Триатлон3) Бадминтон4) Современное пятиборье
6. Что такое терапевтическое использование (ТИ) допинга?1) Использование допинга на соревнованиях в случае заболеванияспортсмена2) использование допинга по медицинским показателям, согласованное совсемирным антидопинговым агентством (ВАДА)3) использование допинга спортсменом, имеющий статус «инвалид»4) использование допинга по показаниями врачей по спортивной медицине
7. Как долго может длиться процедура тестирования спортсмена?1) Если в течение 30 минут спортсмен не смог предоставить необходимоеколичество мочи, то процедура считается законченной2) Столько, сколько потребуется спортсмену для сдачи необходимогоколичества мочи3) Столько, сколько посчитает необходимым спортсмен
8. Какое количество мочи необходимо сдать при прохождении процедурытестирования?1) 250 мл2) 90 мл3) Это решает врач спортсмена
9. Запрещенный список обновляется не реже, чем1) 1 раз в год2) 1 раз в четыре года3) 1 раз в два года4) 1 раз в квартал
10. Выберите верное утверждение:
1) Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» – одно из
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подразделений ВАДА2) Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» – одно изподразделений Международного Олимпийского комитета3) Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» – независимаяантидопинговая организация на территории Российской федерации4) Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» – одно изподразделений Олимпийского и Паралимпийского комитетов России
11. Какие данные спортсмена известны антидопинговой лаборатории,проводящей обработку проб?1) пол и вид спорта2) фамилия и имя спортсмена3) контактная информация4) все вышеперечисленные ответы
12. Выберите верное утверждение:1) антидопинговая лаборатория принадлежит РУСАДА2) антидопинговая лаборатория принадлежит Всемирной ассоциацииздравоохранения3) антидопинговая лаборатория принадлежит ВАДА4) антидопинговая лаборатория автономная, независимая организация
13. Физиологический изгиб позвоночника выпуклостью вперед:1) лордоз2) кифоз3) сколиоз4) синостоз.
14.Самая объемная мышца бедра?1) четырехглавая2) трехглавая3) двухглавая4) большая приводящая.
15.Признаки венозного кровотечения?1) кровь пассивно стекает из раны2) над раной образуется валик из вытекающей крови3) очень темный цвет крови4) алая кровь из раны вытекает фонтанирующей струей
16. Разрешено ли давать пострадавшему лекарственные средства приоказании ему первой помощи?1) разрешено
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2) запрещено3) разрешено в случае крайней необходимости
17. Куда накладывается кровоостанавливающий жгут на конечность прикровотечении?1) непосредственно на рану.2) ниже раны на 4-6 см.3) выше раны на 4-6 см.
18. В каком порядке проводятся мероприятия первой помощи при ранении?1) остановка кровотечения, наложение повязки2) обеззараживание раны, наложение повязки, остановка кровотечения3) остановка кровотечения, обеззараживание раны, наложение повязки
19. В чем заключается первая помощь пострадавшему, находящемуся всознании, при повреждении позвоночника?1) пострадавшему, лежащему на спине, подложить под шею валик изодежды и приподнять ноги2) лежащего пострадавшего не перемещать. Следует наложить ему на шеюимпровизированную шейную шину, не изменяя положения шеи и тела3) уложить пострадавшего на бок

Приложение 3
Пример программы мероприятия «Веселые старты»Целевая аудитория:• обучающиеся этапа начальной подготовки.Цель:• ознакомление обучающихся с ценностями спорта и принципамичестной игры.• формирование «нулевой терпимости к допингу».
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План реализации:• проведение интерактивных занятий с использованием методическихрекомендаций РУСАДА.Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можетепридумать игры, связанные с Вашим видом спорта:• равенство и справедливость;• роль правил в спорте;• важность стратегии;• необходимость разделения ответственности;• гендерное равенство.Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которыеоснованы на рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sportvalues in every classroom»).
1. Равенство и справедливость

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии откорзины и пытаются попасть в неё мячиком, не двигаясь с места.Цель: показать участникам важность проведения соревнований вравных для всех условиях. Какие вопросы необходимо задать спортсменам:• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнованиясправедливыми и равными? 2 вариантПравила: участники делятся на 2 команды. Каждой командеизначально дают разный спортивный инвентарь (мяч и обруч/тенниснаяракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара участников,удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса,обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своейкоманде и передает предмет следующим игрокам.Цель: показать участникам важность проведения соревнований вравных для всех условиях. Какие вопросы необходимо задать спортсменам:
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• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделатьсоревнования справедливыми и равными?* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковыйспортивный инвентарь. 2. Роль правил в спорте

Правила: игроки делятся на две команды, занимающие двепротивоположные стороны поля. Один из игроков всегда находится в зонесвоей команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне(посередине площадки). Их задача - перенаправить игроку любым удобнымспособом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.Какие вопросы необходимо задать спортсменам?• как бы вы могли улучшить данную игру?• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру болееравной (например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку,находящемуся в зоне команды)?
3. Ценности спорта

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которыеотносятся к ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воляк победе, смелость, работа над собой, справедливость, равенство,порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, решимость, силаволи, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которыепротиворечат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь,скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.).Карточки могут быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и сразными (на усмотрение организатора).Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам
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необходимо добежать до стола, выбрать карточку со словом, котороеотносится к ценностям спорта и вернуться с ней обратно в свою команду.Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафетыпроверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта.Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.Какие вопросы необходимо задать спортсменам?• что не относится к ценностям спорта?• почему допинг является негативным явлением в спорте?* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.
4. Финальная игра

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составитьфразу «МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!» (слово МЫ можно заменить названиемвида спорта (дисциплины), например: «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС ЗАЧЕСТНЫЙ СПОРТ!»).Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листус буквой. За определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать однуобщую фразу «МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!», выстроившись в один ряд.Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет участников игры(акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото(участники держат в руках буквы, сохраняя фразу).Цель: объединить участников обеих команд под девизом «Мы зачестный спорт!».

Приложение 4
Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»Целевая аудитория:• спортсмены всех уровней подготовки;• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры-преподаватели).Цели:• ознакомление с Запрещенным списком;
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• формирование навыков по проверке препаратов с помощьюспециальных сервисов;• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.Обязательные темы:1. Принцип строгой ответственности• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм.2. Запрещенный список• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;• отвечает любым двум из трех следующих критериев: наносит вредздоровью спортсмена;противоречит духу спорта; улучшает спортивные результаты.• маскирует использование других запрещенных субстанций.• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, арусскоязычная версия - на официальном сайте РУСАДА.3. Сервисы по проверке препаратов• list.rusada.ru• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращатьвнимание на комментарии (запрещено всё время или только всоревновательный период, максимальная дозировка и т.д.)4. Опасность БАДов• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие отлекарственных препаратов, рынок которых контролируется Министерствомздравоохранения);• менее строгие стандарты качества;• риск производственной халатности.5. Оформление разрешения на ТИ• критерии получения разрешения на ТИ;• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, какзаполнить);• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);• ретроактивное разрешение на ТИ.Рекомендованные источники (актуальна версия):Всемирный антидопинговый кодекс.Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе.Запрещенный список.Общероссийские антидопинговые правила.
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Приложение 5
Программа для родителей (1 уровень)

Целевая аудитория: родители обучающихся этапов начальнойподготовки.Направлена на:• определение важности влияния среды на формированиеантидопинговой культуры спортсмена;



143

• ознакомление родителей с действующими антидопинговымиправилами;• формирование у родителей необходимых навыков для общения соспортсменами в «группе риска»;• формирование у родителей необходимых навыков для соблюденияпринципов антидопинговой безопасности.План презентации/доклада:• определение допинга согласно Всемирному антидопинговомукодексу;• виды нарушений антидопинговых правил;• роль влияния среды на формирование антидопинговой культурыспортсмена;• роль родителей в системе профилактики употребления допинга;• группы риска;• проблема допинга вне профессионального спорта;• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net;• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составезапрещенных субстанций;• последствия допинга;• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА».Рекомендованные источники (актуальная версия):Всемирный антидопинговый кодекс.Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе.Запрещенный список.Общероссийские антидопинговые правила.

Приложение 6
Программа для родителей (2 уровень)Целевая аудитория:• родители обучающихся, принимающих участие в мероприятиях,входящих в календарный план.Направлена на:• определение важности влияния среды на формированиеантидопинговой культуры спортсмена;
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• ознакомление родителей с действующими антидопинговымиправилами;• ознакомление с видами ответственности персонала за нарушениеантидопинговых правил;• ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования исистеме ADAMS;• раскрытие этапов процедуры допинг-контроля;• ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка исервисом по проверке лекарственных препаратов;• ознакомление с порядок получения разрешения на ТИ;• формирование у родителей необходимых навыков для общения соспортсменами в «группе риска»;• формирование у родителей необходимых навыков для соблюденияпринципов антидопинговой безопасности.План презентации/доклада:• актуальные документы в сфере антидопингового законодательства;• определение допинга согласно Всемирному антидопинговомукодексу;• виды нарушений антидопинговых правил;• профессиональное сотрудничество с персоналом спортсмена,отбывающим дисквалификацию за нарушение антидопинговых правил;• ответственность спортсмена и персонала спортсмена за нарушениеантидопинговых правил;• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составезапрещенных субстанций;• процедура допинг-контроля;• пулы тестирования и система ADAMS;• правила оформления запросов на терапевтическое использование(ТИ). Рекомендованные источники (актуальная версия):Всемирный антидопинговый кодекс.Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе.Запрещенный список.Общероссийские антидопинговые правила.


