Годовой план распределения учебных часов
 для групп начальной подготовки 1-го года обучения 

	№


	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	   июнь
	 июль
	август
	ИТОГО

	1
	Теоретическая  подготовка
	2
	-
	2
	-
	2
	-
	2
	-

	2
	-
	-
	-
	10

	2
	Общая физическая

подготовка
	6
	4
	6
	7
	4
	8
	8
	6
	5
	12
	11
	10
	87

	3
	Специальная физическая подготовка
	5
	4
	6
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	6
	5
	4
	58

	4
	Техническая

подготовка
	8
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	4
	6
	4
	8
	5
	73

	5
	Тактическая

подготовка
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	29


	6
	Игровая подготовка
	2
	4
	2
	2
	5
	2
	2
	3
	2
	2
	-
	3
	29

	7
	Соревнования
	-
	4
	-
	-
	4
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	2
	14

	8
	Медицинское обследование
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	4

	9
	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	8

	
	И Т О Г О


	26
	26
	26
	26
	28
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис»

месяц: сентябрь

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2 часа

	а
	Физическая культура и спорт в России
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б
	Состояние и развитие настольного тенниса в России
	
	
	
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	6 часов

	а
	   ОРУ
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	   ОРУ со скакалкой
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	

	в
	
Беговые и прыжковые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	2.
	СФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	5 часов


	а
	Бег  вокруг  стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Отжимание от  стола
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Перенос  мячей
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Бег по восьмерке
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	

	3.
	Техническая  подготовка
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	30
	8 часов

	а
	Хватка  ракетки
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Жонглирование мячом
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	

	в
	Упражнения с ракеткой и мячом в движении
	5
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	

	г
	Удар  по  мячу  на  столе выбрасываемым тренером
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	3 часа

	а
	
Игра на столе по направлениям
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	

	б
	Выполнение подач разными ударами
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	-
	2 часа

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7.
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8.
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9.
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис»

месяц: октябрь
	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	4 часа

	а
	   ОРУ
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	   ОРУ со скакалкой
	5
	5
	5
	-
	
	5
	5
	-
	-
	-
	5
	-
	-
	

	в
	
Беговые и прыжковые упражнения
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	5
	-
	5
	5
	-
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	5
	-
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	

	2.
	СФП
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	1515
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа

	а
	Бег  вокруг  стола
	5
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	5
	5
	-
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	-
	5
	

	в
	Перенос  мячей
	-
	5
	-
	5
	5
	-
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Бег по восьмерке
	-
	-
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	15
	15
	20
	15
	15
	20
	6 часов

	а
	Хватка  ракетки
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Жонглирование мячом
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	

	в
	Имитация ударов и передвижений
	5
	5
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	5
	

	г
	Удар  по  мячу  на  столе выбрасываемым тренером
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	-
	-
	10
	
	5
	-
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	2 часа

	а
	 Игра накатом
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Выполнение подач разными ударами
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	15
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа

	6.
	Соревнования
	15
	10
	15
	10
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа

	7.
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8.
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9.
	Медицинское  обследование
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	2 часа

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис»

месяц: ноябрь

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2 часа

	
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	
	
	
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	30
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	6 часов

	а
	 ОРУ
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	 Прыжки через гимнастическую скамейку
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Беговые и прыжковые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	2.
	СФП
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	2020
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	6 часов

	а
	Перенос  мячей
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	10
	

	б
	Бег по восьмерке
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	

	в
	Приставные шаги и выпады
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	30
	25
	30
	30
	25
	7 часов

	а
	Имитация ударов и передвижений
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Упр-я с придачей мячу вращения
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	

	в
	Упражнения с ракеткой и мячом в движении
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Удар  по  мячу  на  столе выбрасываемым тренером
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	3 часа

	а
	Прием подач
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Игра срезкой и подрезкой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	

	5.
	Игровая  подготовка
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	15
	5
	10
	5
	5
	10
	2 часа

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7.
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8.
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9.
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис» 

месяц: декабрь

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	30
	25
	30
	30
	25
	7 часов

	а
	 ОРУ
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	

	б
	Прыжки через гимнастическую скамейку
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	

	в
	Беговые и прыжковые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	2.
	СФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	1515
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	4 часа

	а
	Отжимание от  стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	

	в
	Бег по восьмерке
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	15
	15
	15
	25
	25
	15
	20
	20
	20
	25
	25
	25
	25
	6 часов

	а
	Имитация ударов и передвижений
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	

	б
	Упр-я с придачей мячу вращения
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	

	в
	Жонглирование мячом
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	3 часа

	а
	Игра на столе с тренером по направлениям
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Игра срезкой и подрезкой
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2 часа

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7.
	Контрольные  испытания
	15
	15
	20
	10
	10
	25
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	10
	4 часа

	8.
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9.
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис»

месяц: январь

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	--
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	2 часа

	
	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа

	а
	   ОРУ.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки через гимнастическую скамейку
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Подвижные игры и эстафеты
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	2.
	СФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	1515
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	5 часов

	а
	Отжимание от  стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	

	в
	Бег по восьмерке
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6 часов

	а
	Различные виды жонглирования
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	

	б
	Удары справа и слева у тренировочной стены
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	

	в
	Имитация передвижений в игровой стойке
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	2 часа

	а
	Игра на столе с тренером по направлениям
	5
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	-
	5
	

	б
	Выполнение подач разными ударами
	-
	5
	-
	5
	-
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	-
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	5 часов

	6.
	Соревнования
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	10
	10
	15
	20
	15
	15
	15
	10
	4 часа

	7
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-

	9
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	28
часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секция «Настольный теннис»

месяц: февраль

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	8 часов

	а
	ОРУ
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	б
	Беговые и прыжковые упражнения
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	в
	Подвижные игры и эстафеты
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	2.
	СФП
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	2020
	20
	20
	20
	20
	20
	5 часов

	а
	Перенос мячей
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	

	в
	Бег по восьмерке
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	

	3.
	Техническая  подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6 часов

	а
	Имитация ударов и передвижений
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Упр-я с придачей мячу вращения
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Удары справа и слева у тренировочной стены
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Удар  по  мячу  на  столе выбрасываемым тренером
	10
	5
	5
	10
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	3 часа

	а
	Игра накатом
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	

	б
	Игра срезкой и подрезкой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	2 часа

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24 часа


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис»

месяц: март

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2 часа

	
	Профилактика травматизма в спорте
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	8 часов

	а
	 ОРУ
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки через гимнастическую скамейку
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	

	в
	Беговые и прыжковые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	2.
	СФП
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	1511
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4 часа

	а
	Бег вокруг стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Отжимание от стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Прыжки в длину с места
	
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	30
	25
	25
	7 часов

	а
	Игра на столе с тренером одним видом удара(справа,слева)
	10
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	

	б
	Имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	

	в
	Сочетание  ударов справа и слева у тренировочной стены
	5
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	3 часа

	а
	
Игра одним ударом из одной точки в различных направлениях
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	

	б
	  Выполнение подач 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	10
	5
	2 часа

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секция «Настольный теннис»

месяц: апрель

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	6 часов

	а
	 ОРУ в движении
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки через гимнастическую скамейку
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Беговые и прыжковые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	

	2.
	СФП
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	202
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	5 часов

	а
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	

	б
	Отжимание от стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	

	в
	Жонглирование мячом
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	4 часа

	а
	Имитация передвижений вперед-назад влево-вправо с выполнением ударных действий 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Удар  по  мячу  на  столе выбрасываемым тренером
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Упражнения с придачей мячу вращения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	-
	-
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	2 часа

	а
	Игра на счет разученными ударами
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	3 часа

	6.
	Соревнования
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	5
	15
	15
	15
	4 часа

	7
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское  обследование
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2 часа

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26 часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секция «Настольный теннис»

месяц: май

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2 часа

	
	Основы техники игры и техническая подготовка
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Физические качества и физическая подготовка
	
	
	
	15
	15
	15
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	5 часов

	а
	ОРУ
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	10
	5
	

	б
	Беговые и прыжковые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Подвижные игры и эстафеты
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	5
	10
	

	2.
	СФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	202
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	5 часов

	а
	Перенос мячей
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	

	в
	Бег по восьмерке
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	25
	25
	15
	25
	25
	25
	25
	6 часов

	а
	Имитация ударов и передвижений
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Упр-я с придачей мячу вращения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Удары справа и слева у тренировочной стены
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	10
	10
	-
	10
	10
	10
	10
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	2 часа

	а
	Групповые игры «Один против всех» «круговая – с тренером»
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Игра на счет разученными ударами
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2 часа

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольные  испытания
	15
	15
	15
	10
	10
	15
	20
	15
	20
	10
	10
	10
	15
	4 часа

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26 часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секция «Настольный теннис»

месяц: июнь

	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	30
	30
	30
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	12 часов

	а
	 ОРУ 
	5
	5
	5
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	б
	 Прыжки через гимнастическую скамейку
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Беговые и прыжковые упражнения
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	2.
	СФП
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	202
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	6 часов

	а
	Отжимание  от  стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Перенос  мячей
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Прыжки в длину с места
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	4 часа

	а
	Имитация ударов накатом
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	-
	-
	

	б
	Имитация передвижений влево- вправо с выполнением ударных действий
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	2 часа

	а
	Игра на столе с тренером по направлениям
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Игра одним ударом из одной точки в различных направлениях
	5
	5
	5
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	2 часа

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26 часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис»

месяц: июль
	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	35
	35
	35
	35
	35
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	11 часов

	а
	ОРУ в движении
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	б
	Беговые и прыжковые упражнения
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	в
	Прыжки через гимнастическую скамейку
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	2.
	СФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	115
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	5 часов

	а
	Бег по восьмерке
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Перенос  мячей
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	--
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	

	г
	Прыжки в длину с места
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	8 часов

	а
	
Имитация ударных движений на разных скоростях
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Упр-я с придачей мячу вращения
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	в
	Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Удар  по  мячу  на  столе выбрасываемым тренером
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2 часа

	а
	Выполнение подач разными ударами
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	б
	Игра на счет разученными ударами
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6.
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26 часов


Месячный план распределения часов для групп начальной подготовки 1-го года обучения секции «Настольный теннис»

месяц: август
	№

п/п
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Содержание занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая  подготовка
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	2
	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	ОФП
	30
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	10 часов

	а
	ОРУ в движении
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	б
	Беговые и прыжковые упражнения
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	в
	Прыжки через гимнастическую скамейку
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	г
	Подвижные игры и эстафеты
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	2.
	СФП
	10
	10
	10
	15
	15
	15
	11515
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4часа

	а
	Отжимание от стола
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Прыжки со скакалкой
	
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Жонглирование мячом
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	3.
	Техническая  подготовка
	20
	20
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	15
	5 часов

	а
	Имитация ударных движений на разных скоростях
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	б
	Игра на столе с тренером одним видом удара
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	

	в
	Удар  по  мячу  на  столе выбрасываемым тренером
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	

	4.
	Тактическая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	2 часа

	а
	Игра на столе с тренером по направлениям
	5
	5
	5
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	б
	Сочетание накатов справа и слева
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	5.
	Игровая  подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	3 часа

	6.
	Соревнования
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	10
	10
	5
	2 часа

	7
	Контрольные  испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Инструкторская  практика
	-
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское  обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26 часов


