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I. Общие положения 

       1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта " Настольный теннис" (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке  по 

следующим наименованиям спортивных дисциплин:  
 

 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер – код спортивной дисциплины 

Одиночный разряд 004 001 2 6 1 1 Я 

Парный разряд 004 002 2 8 1 1 Я 

Смешанный парный разряд 004 003 2 6 1 1 Я 

Командные соревнования 004 004 2 6 1 1 Я 
 

 

с учетом совокупности минимальных  требований  к  спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  

спорта  "настольный теннис", утвержденным Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 31.10.2022 г. № 884 (далее - ФССП) (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., 

регистрационный N 69551).          

Программа разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки. Приказ Минспорта РФ № 634 от 03.08.2022 г. 

          - Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Настольный теннис».  Приказ Минспорта РФ №1143 от 06.12.2022 

г. 

          - Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

          -  приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 

«Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами. 

        2. Целью Программы является физическое совершенствование, 

укрепление здоровья и достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435679&date=23.01.2023&dst=100012&field=134
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спортивной подготовки. Создание прочной основы для долгосрочного развития 

обучающегося по Программе (далее – обучающийся), способного в дальнейшем 

полностью реализовать себя в избранной дисциплине вида спорта «настольный 

теннис». 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы:  

1) этап начальной подготовки; 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства. 

          Система спортивной подготовки создает условия для непрерывного 

прохождения этапов спортивной подготовки с учетом физической 

подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку. 

         Результаты реализации Программы (устанавливаются на основе 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Настольный 

теннис») и направлены: 

1) на этапе начальной подготовки:  

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта "настольный теннис"; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"настольный теннис"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года; 

укрепление здоровья. 

2)    на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

"настольный теннис"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

"настольный теннис"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

  3)    на этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

        2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих   спортивную   подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   этапах спортивной 

подготовки установлены Федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «настольный теннис» и составляет: 

      -  на  этапе  начальной  подготовки   -  срок реализации 2  года, 

наполняемость групп от 10 до 20 человек,  зачисляются дети с 7 лет, желающие  

заниматься настольным теннисом  и  имеющие  письменное  разрешение  врача, 

успешно  сдавших  нормативы  по  общей  физической  и  специальной  

физической  подготовке  для  зачисления на этап начальной подготовки 

(таблица № 11). 

      -  на учебно - тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации)  -  

срок реализации 5 лет, зачисляются  подростки  не  моложе  8  лет, 

наполняемость групп от 8 до 16 человек. Коллектив занимающихся 

формируется на  конкурсной  основе  из  учащихся,  не  имеющих  отклонений  

в  состоянии  здоровья, успешно  сдавших  нормативы  по  общей  физической  

и  специальной  физической  подготовке, имеющие уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для  зачисления и перевода в группы на 

учебно – тренировочном этапе (таблица № 12). 

      -  на этапе совершенствования  спортивного  мастерства  - срок реализации 

не ограничивается*, зачисляются  спортсмены  от 13  лет  и  старше 

наполняемость групп 4-8 человек. Для зачисления в группу на этап  

совершенствования  спортивного  мастерства до одного года они должны  иметь 

спортивный разряд «кандидат в мастера спорта», успешно  сдать  нормативы  

по  общей  физической  и  специальной  физической  подготовке. Для 

зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства свыше 

одного года они должны иметь спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта», успешно сдать нормативы по  общей  физической  и  специальной  

физической  подготовке (таблица № 13) 

* Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"настольный теннис" и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта "настольный теннис" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

    Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих   спортивную   подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный теннис» представлены в таблице № 

1. 
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Таблица № 1  
Этапы спортивной подготовки Минимальный 

возраст для 

зачисления*** 

(лет) 

Наполняемость групп (человек) 

Название Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Год 

спортивной 

подготовки 

Минимальная* 

наполняемость  

 

Максимальная** 

наполняемость 

Этап начальной 

подготовки 

До года 1 7 10 20 

Свыше года 2 10 20 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До трех лет 3 8 8 16 

4 8 16 

5 8 16 

Свыше трех 

лет 

6 8 16 

7 8 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без*** 

ограничений 

8 13 4 8 

 

   *требования к наполняемости (человек) в соответствии с ФССП; 

   **максимальная наполняемость учебно – тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учётом федерального стандарта спортивной 

подготовки (п 4.3. приказа Министерства спорта РФ 03.08.2022г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»). 

***в таблице указан минимальный возраст для зачисления 

 

    2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта  «Настольный теннис» 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 

4,5  6  12  16  

 

20  

Общее количество 

часов в год 

234 312  624 832 

  

1040  

     

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 
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Форма обучения: очная с возможным использованием дистанционных и (или) 

комбинированных форм взаимодействия.  

      При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения: 

       - − групповые, индивидуально-групповые и индивидуальные учебно-

тренировочные практические и теоретические занятия; 

      -  работа  по  индивидуальным  планам (на этапах ССМ); 

      -  учебно – тренировочные мероприятия (таблица № 3); 

      -  участие  в  спортивных  соревнованиях  (таблица № 4); 

      -  инструкторская  и  судейская  практика (таблица № 9); 

      -  медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

(таблица № 10); 

      - работа по планам самостоятельной подготовки; 

       - проведение занятий в дистанционной форме; 

      -  тестирование и контроль (таблицы № 11,12,13). 

При реализации Программы по виду спорта «настольный теннис» на 

учебно-тренировочных занятиях применятся следующие формы организации 

обучающихся: групповые учебно-тренировочные занятия либо учебно-

тренировочные занятия в подгруппах, индивидуальные учебно-тренировочные 

занятия, смешанные – индивидуально-групповые учебно-тренировочные 

занятия.  

Групповое учебно-тренировочное занятие является основной формой 

организации учебно-тренировочного процесса подготовки игроков в 

настольный теннис. На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном 

этапе групповая форма учебно-тренировочного занятия применяется и 

включает разнообразные комплексы упражнений разной направленности. 

Групповое учебно-тренировочное занятие решает многокомпонентные задачи.  

Индивидуально-групповые учебно-тренировочные занятия 

применяются на всех этапах спортивной подготовки обучающихся 

настольному теннису и отличаются тем, что в учебно-тренировочном процессе 

в групповой форме занятия в тренировке с партнером превалируют целевые 

установки на повышение уровня технико-тактической подготовки и др. 

Индивидуально-групповые занятия решают задачи командной подготовки 

теннисистов с учетом реализации технической и групповой тактической 

подготовки, психоэмоциональной практики. Решаются задачи 

соревновательной подготовки с учетом правил соревнований, основных форм 

поведения, практики взаимодействия с судейской коллегией, а также условий 

проведения соревнований (адаптация к новым условиям, погода, 

температурный режим, освещение, публика, и др.).  

Индивидуальные учебно-тренировочные занятия являются такой 

формой организации учебно-тренировочного процесса, при которой теннисист 

в паре со спаррингом или партнером совершенствует индивидуальные 

технические и технико-тактические варианты игры. Такая форма занятий 
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наиболее эффективна на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства  

В процессе подготовки игроков в настольный теннис необходимо 

учитывать индивидуальные особенности обучающегося, а учебно-

тренировочная нагрузка должна соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем 

индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты обучающегося. 

Объём и структура индивидуальных тренировок составляются, исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности обучающегося. 

На основании подпунктов 3.7 и 3.8 пункта 3 приказа Министерства спорта 

Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация, реализующая 

Программу: 

объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

− непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

− непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности 

     Практические занятия: 

- учебно - тренировочные занятия, направленные на расширение двигательных 

возможностей, овладение и совершенствование техники и тактических 

приемов, совершенствование физического развития и функциональных 

возможностей; 

- контрольная успеваемость, тесты, определение уровня физической 

подготовленности занимающихся, внесение изменений в учебно – 

тренировочный процесс; 

- соревнования, раскрытие способностей, улучшение личных достижений, 

сравнение двигательных возможностей с другими участниками; 

- дополнительные занятия, выполнение самостоятельных заданий для 

совершенствования мастерства, техники движений, восстановления организма. 

     Теоретические занятия: 

- занятия проходят по15-20 минут в форме выдачи информации, рассказа, 

беседы, опроса. По форме организации занятия могут быть групповые и 
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индивидуальные; 
- лекции и семинары по отдельным вопросам; 
- изучение источников (специальная литература, газеты, журналы и т.д.); 
- наблюдения на занятиях других команд и анализ увиденного; 

- наблюдения на соревнованиях по технике, тактике с анализом увиденного; 
- решение тактических задач. 

Интегральная подготовка. 

- игровой метод; 

- соревновательный метод; 

- участие в официальных соревнованиях. 

Учебно-тренировочные мероприятия, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «настольный теннис» представлены в таблице № 3 

 

2.3.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

                                                                                                        Таблица № 3 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2

. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 18 

1.3

. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4

. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1

. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2

. 
Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3

. 

Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, 

но не более 2 

раз в год 

2.4

. 

Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5

. 

Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся с целью обеспечения 

спортивного отбора, непрерывности учебно-тренировочного процесса, периода 

восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям актуальны для сборных команд в преддверии спортивных 

соревнований, а также при подготовке к международным соревнованиям на 

различных этапах подготовки и, в зависимости от этапа подготовки, имеют 

продолжительность от 18 до 21 дня. При этом продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) учитывается без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно. 

Учебно-тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, 

первенствам России и к другим всероссийским соревнованиям не 

рекомендуется проводить более 14 дней подряд на учебно-тренировочном этапе 

и не более 18 дней на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Учебно-тренировочные сборы по подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта Российской Федерации на учебно-тренировочном 

этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не превышают 14 дней. 

К специальным учебно-тренировочным сборам относятся следующие 

мероприятия: 

1) обязательными на учебно-тренировочном этапе являются учебно-

тренировочные сборы в каникулярный период общеобразовательных 

организаций продолжительностью не более 21 дня подряд в летний и зимний 

период. Оптимальным числом участников учебно-тренировочного сбора 

является не менее 60 % от состава. Ввиду увеличения продолжительности 

учебно-тренировочных сборов по подготовке к спортивным соревнованиям на 

этапе совершенствования спортивного мастерства, данный вид специальных 
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учебно-тренировочных сборов на данном этапе спортивной подготовки не 

осуществляется; 

2) учебно-тренировочные сборы по общей или специальной физической 

подготовке. Оптимальное количество участников – более 70 % состава группы. 

Продолжительность данного сбора на учебно-тренировочном этапе не 

превышает 14 дней, на этапе совершенствования спортивного мастерства – 18 

дней. Задача данного сбора заключается в целенаправленной физической 

подготовке теннисистов к предстоящим нагрузкам специальной 

направленности. Данные варианты учебно-тренировочного сбора 

целесообразно применять в начале подготовительного периода или в середине 

соревновательного после длительного перерыва; 

3) восстановительные учебно-тренировочные сборы продолжительностью 

до 14 дней актуальны в переходном периоде спортивной подготовки и в 

соревновательном после продолжительных и напряженных соревнований на 

учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства; 

4) учебно-тренировочные сборы для комплексного медицинского 

обследования проводятся на учебно-тренировочном этапе и этапе 

совершенствования спортивного мастерства в соответствии с планом 

комплексного медицинского обследования, продолжительностью до 5 дней, но 

не более 2 раз в год; 

5) просмотровые учебно-тренировочные сборы для кандидатов на 

зачисление в профессиональные образовательные организации, 

осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта, 

актуальны для учебно-тренировочного этапа и этапа совершенствования 

спортивного мастерства. Продолжительность данного сбора – до 60 дней. 

Планирование учебно-тренировочных мероприятий по виду спорта 

«настольный теннис» осуществляется организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, в 

соответствии с Единым календарным планом спортивных мероприятий и 

допуском обучающихся к соревнованиям. 

 

2.3.2. Объём соревновательной деятельности  

 

        Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся, они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности соответствовать задачам, поставленным 

перед обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Различают следующие виды соревнований: 

− контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающихся, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования; 
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− отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать первое или одно 

из призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться 

на успешное выступление в основных соревнованиях; 

− основные соревнования, цель которых – достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

       Объем соревновательной деятельности теннисистов на разных этапах и 

годах спортивной подготовки представлен в Таблице № 4. 

 

Объём соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

по настольному теннису 

Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 

Основные - 2 3 5 10 

 

Объем соревновательной деятельности, представленный в таблице, 

является минимальным для каждого этапа спортивной подготовки.  

Планирование соревновательной деятельности осуществляется с учетом 

возраста и спортивного мастерства обучающихся. Направление обучающихся 

на спортивные соревнования осуществляется организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий 

организации и регионального Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий.  

К участию в спортивных соревнованиях допускаются обучающиеся в 

соответствии с возрастом, полом и уровнем спортивной квалификации согласно 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской классификации и правилам вида спорта 

«настольный теннис». При этом обязательно наличие медицинского 
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заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях и соблюдение 

общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Контрольные и отборочные спортивные мероприятия, планируемые при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный теннис», проводятся организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с этапом подготовки 

обучающихся и календарем спортивных мероприятий для допуска 

обучающихся к конкретным соревнованиям.  

Учитывая необходимость выполнения требований к результатам освоения 

дополнительной образовательной программы, установленных в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «настольный теннис» (приказ Министерства спорта Российской 

Федерации от 06.12.2022 № 1142), в том числе к спортивным соревнованиям, 

при планировании соревновательной деятельности обучающихся 

рекомендуется включать в календарный план физкультурных и спортивных 

мероприятий организации официальные спортивные соревнования по 

соответствующему уровню, в том числе:  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех 

лет не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования, 

свыше трех лет не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований  

на этапе высшего спортивного мастерства не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований.  

В случае если для участия в спортивных соревнованиях определенных 

уровней предусмотрено прохождение отборочных спортивных соревнований, 

такие спортивные соревнования также рекомендуется включать в 

соответствующие планы. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  
К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
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подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических* часах (60 минут) и не должна 

превышать: - на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно – тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

представлено в таблице № 5. 
*п 3.2. приказа Министерства спорта РФ 03.08.2022г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 5 
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N 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16  

1. 
Общая физическая 

подготовка 
75 88 125 160 156 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
46 60 125 160 208 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
х 10 50 60 125 

4. Техническая подготовка 82 110 175 250 260 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

24 31 124 160 228 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
х 6 12 24 20 

7. 

Медицинские, медико-

биологические,  

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

7 7 13 18 43 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 1040 



17 

 

2.6. Календарный план воспитательной работы 

(в том числе профориентационной)  

 

       Планирование воспитательной работы с обучающимися осуществляется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта 

«настольный теннис», с учетом этапа подготовки, возраста и спортивного 

мастерства обучающихся, а также в зависимости от уровня компетентности 

тренера-преподавателя и задач подготовки.  

          При этом воспитательная работа тренеров-преподавателей 

дополнительного образования может осуществляться как во время учебно-

тренировочных занятий, так и дополнительно на всех спортивно-массовых 

мероприятиях. Решение воспитательных задач с теннисистами различного 

возраста осуществляется через формирование у них нравственного сознания, 

нравственных чувств, воли и характера, а также умения вести 

соревновательную борьбу.  

Воспитательная работа и психологическая подготовка организуются в разных 

формах на всех этапах учебно-тренировочного процесса игроков в настольный 

теннис.  

            Средства воспитательной работы:  

− личный пример и мастерство тренера-преподавателя;  

− высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

− атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

− дружный коллектив;  

− система морального стимулирования;  

− наставничество и пример старших обучающихся.  

Календарный план воспитательной работы приведён в таблицах № 6,7. 

 

Таблица № 6 

 

N 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

В соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований. 
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- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

1.2. Инструкторс

кая практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация 

и проведение 

мероприятий, 

направленны

х на 

формировани

е здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований. 

 

 

 

 

Сентябрь, апрель 

2.2. Режим 

питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

Октябрь, март, май 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическа

я подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственно

сти перед 

Родиной, 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

Ноябрь, март, июнь 
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гордости за 

свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государствен

ных 

символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, 

его защите на 

примере 

роли, 

традиций и 

развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов 

в Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков 

и 

спортсменов 

на 

соревнования

х) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурн

ых 

мероприятия

х и 

спортивных 

соревнования

х и иных 

мероприятия

х) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирован

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

Сентябрь-октябрь, 

март – апрель. 
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ие умений и 

навыков, 

способствую

щих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

План профориентационной работы  

Таблица № 7 
№ п/п Содержание Сроки Ответственный 

I. ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

1. 

Анализ трудоустройства и поступления 

в учебные заведения выпускников 

сентябрь               Зам.директора УСР 

Тренеры-преподаватели 

2. 

Проведение социологического опроса 

выпускников с целью выявления 

профессиональных намерений и их 

реализации 

сентябрь 

Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

3. 

Выявление обучающихся на 

углубленном уровне обучения, не 

определившихся с выбором 

профессии март Тренеры-преподаватели 

4. 

Анализ работы по реализации 

программы июнь Администрация 

5. 

Анализ работы по профориентации с 

учащимися и их родителями май Администрация 

II. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА 

1. 

Подготовка плана работы по  

профориентации на учебный год 

Май-июнь Администрация 

2. 

Организация взаимодействия  

(в том числе и сетевое взаимодействие) 

СШ № 10 с заинтересованными 

организациями (СИ РУДН, 

Май Администрация, Тренеры-

преподаватели 
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СОЧИНСКИЙ 

ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 

УНИВЕРСИТЕТ, Поликультурный 

колледж ит.д.) 

3 

Создание информационного банка 

данных о потребности рынка труда; 

профессиограмма тренера- 

преподавателя (описание 

профессии); 

- справочники о профильных 

учебных заведениях (ССУЗы, 

ВУЗы); 

- методические материалы по 

вопросам профориентации для 

педагогических работников 

Постоянно Заместитель директора по 

УСР, инструктор-

методист 

4 

Проведение для обучающихся на 

углубленном уровне обучения дней 

профориентации в форме 

теоретических занятий, 

рассказывающих о работе тренера- 

преподавателя 

Постоянно Тренеры-преподаватели 

5 

Обзор новинок методической 

литературы по профориентации, 

проведение выставки книг под 

условным названием «Профессия - 

тренер» 

Постоянно Тренеры-преподаватели 

6 

Обеспечение ДЮСШ документацией и 

методическими материалами по 

профориентации 

Постоянно 

Инструктор-методист 

7 

Вовлечение обучающихся в тренерскую 

деятельность через реализацию 

раздела «Инструкторская и 

судейская практика» 

образовательной программы 

В соответствии с 

учебным 

планом 

Тренеры-преподаватели 

8 

Разработка опросных листов для 

проведения анкетирования детей и 

их родителей 

Октябрь Инструктор-методист 

III. РАБОТА С ПЕДАГОГИЧЕСКИМИ КАДРАМИ 

https://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznie_programmi/
https://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznie_programmi/
https://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznie_programmi/
https://pandia.ru/text/category/oprosnie_listi/
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1. Разработка рекомендаций тренерам-

преподавателям по планированию 

профориентационной работы с 

обучающимися на различных 

уровнях обучения 

По плану работы 

методического 

объединения 

Инструктор-методист 

2. «Круглые столы»  

тренеров- преподавателей по обмену 

опытом профориентационной 

работы 

По плану работы 

Тренерского 

 совета 

Инструктор-методист, 

тренеры- преподаватели 

IV. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ 

1. Включение в повестку родительских 

собраний вопросов 

профориентационной тематики 

По графику 

проведения 

Тренеры-преподаватели 

2. Индивидуальные консультации для 

родителей по вопросам 

профориентации 

Постоянно Тренеры-преподаватели 

3. Проведение анкетирования родителей с 

целью выявления их отношения к 

профессии тренера- преподавателя 

Ежегодно Инструктор-методист, 

Тренеры-преподаватели 

4. Обобщение и пропаганда лучшего 

 опыта воспитания в семье по 

подготовке детей к сознательному 

выбору профессии 

1 раз в год Инструктор-методист, 

тренеры-преподаватели 

5. Организация для родителей встреч с 

выпускниками ДЮСШ, 

обучающимися в профильных 

образовательных учреждениях или 

работающими в сфере образования 

Ежегодно Заместитель директора по 

УСР, инструктор-

методист, тренеры- 

преподаватели 

V. РАБОТА С ОБУЧАЮЩИМИСЯ 

1 Профориентационные занятия в рамках 

реализации раздела 

образовательной программы 

«инструкторская и судейская 

практика». 

Согласно 

учебного 

плана 

Тренеры-преподаватели 

2 Проведение 

Индивидуальных профконсультаций с 

неопределившимися учащимися, в 

первую очередь «группы риска» 

регулярно Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 
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3 Организация посещения 

обучающимися профильных 

учебных заведений в Дни открытых 

дверей учебных заведений регулярно 
Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

4 Мониторинг 

Профнамерений обучающихся 

Сентябрь- 

октябрь 
Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

5 Профориентационные встречи с 

представителями профильных 

учебных заведений. В течение года 
      Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

6 Организация встреч с бывшими 

выпускниками с 

профориентационной целью 

Ежегодно 

февраль 
     Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря этому высокого спортивного 

результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной 

целью которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах;  

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 
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Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга. Консультации 

спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов в группах 

спортивного совершенствования. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди 

спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и преследует 

следующие цели: 

- разучивание спортсменами общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах 

и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

- разучивание спортсменами конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 
 

Таблица № 8 

Этап 

подготовки 
Содержание 

Срок  

проведения 

Этап начальной 

подготовки  

 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 
2 раза в год 

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Тренировочный 

этап  

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 
2 раза в год 

Родительские собрания 1 раз в год 
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Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

 

1 раз в год 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 
2 раза в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

1 раз в год 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год 

 

В соответствии со Всемирным антидопинговым кодексом, 

Международным стандартом по образованию и Общероссийскими 

антидопинговыми правилами РУСАДА реализует информационно-

образовательные антидопинговые программы. 

РУСАДА определяет целевые группы и разрабатывает план в области 

образования в соответствии с требованиями Международного стандарта по 

образованию.  

       Об учащимися, начиная с 7 лет, так и тренерами-преподавателями, иными 

специалистами необходимо прохождении обучения на сайте РУСАДА и 

получении соответствующих сертификатов https://course.rusada.ru/ . 

      При наличии в учреждении спортсменов, входящих в сборную РФ, 

необходимо владеть информацией о работе в системе АДАМС.  

       ДАМС (ADAMS): система антидопингового администрирования и 

управления — это система, предназначенная для управления базой данных, 

расположенной в интернете, предназначенная для ввода, хранения, 

распространения данных и составления отчетов, разработанная для оказания 

помощи заинтересованным сторонам и ВАДА в их антидопинговой 

деятельности при соблюдении законодательства о защите данных. 

      Система используется для: 

- сбора и хранения информации о местонахождении спортсменов 

внесения данных о разрешениях на терапевтическое использование 

запрещенных субстанций; 

- планирования тестирования и обработки результатов внесения данных о 

результатах лабораторных анализов. 

       On-line программой ADAMS пользуются: 

спортсмены 

представители национальных антидопинговых организаций 

представители международных спортивных федераций 

сотрудники ВАДА 

https://course.rusada.ru/
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специалисты аккредитованных лабораторий 

      Данные в АДАМС хранятся на двух серверах с использованием защиты, 

аналогичной той, что используется в банковской системе, а также защищаются 

в соответствии с требованиями статьи 14.6 Всемирного антидопингового 

кодекса ВАДА и пункта 7.5.7 Общероссийских антидопинговых правил. 

https://rusada.ru/athletes/adams/  

 

2.8. Инструкторская и судейская практика 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения обучающимися навыков управления поведением соревнующихся и 

правильной оценки соревновательных ситуаций и выполненных действий. Это 

также имеет большое воспитательное значение – у обучающихся воспитывается 

потребность к наставничеству, сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу и уважение к решению судей.  

       Важным моментом является возможность ознакомиться со спецификой 

работы, что может послужить для спортсменов толчком к выбору дальнейшей 

профессии. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является 

весьма актуальным.  

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров - преподавателей, 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны взять на себя 

заботу о подготовке новых кадров в данной области через привлечение 

занимающихся в качестве помощника тренера - преподавателя, инструкторов и 

участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать на этапе начальной 

подготовки свыше года обучения и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить 

в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий.  

Спортсмены на этапе начальной подготовки свыше года обучения должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная 

и заключительная части; обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия).  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся 

должны вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

https://rusada.ru/athletes/adams/
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отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований.  

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные и 

соревновательные нагрузки, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно - 

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной 

и заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных 

мероприятиях и общеобразовательных организациях в роли судьи.  

Для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований по присвоению звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.  

 

Содержание инструкторской и судейской практики на этапах обучения  

Таблица № 9 

Этап начальной подготовки (свыше года обучения) 

 Инструкторская практика Кол - во 

часов 

1 Учащиеся овладевают принятой в настольном теннисе 

терминологией и командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения тренировочного занятия; 

разминкой, основной и заключительной частями. 

3 

 Судейская практика  

1 Изучение основных положений правил по настольному теннису. 

Судейство школьных соревнований в роли секундометриста, 

бокового судьи. 

3 

 Итого 6 

Учебно – тренировочный этап до 3-х лет 

 Инструкторская практика  

1 Помощь тренеру-преподавателю в подготовке мест проведения 

учебно-тренировочного занятия. 
 

3 

2 Помощь тренеру-преподавателю в проведении общей разминки. 
 

3 

 Судейская практика  

1 Судейская практика в качестве помощников судей при проведении 

тестирования группы 

3 

2 Судейская практика в качестве судей при проведении тестирования 

группы 

3 

 Итого 12 

 Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения)  

 Инструкторская практика  

1 Помощь тренеру-преподавателю в подготовке мест проведения 

учебно-тренировочного занятия. 

4 
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2 Помощь тренеру-преподавателю в проведении общей разминки 
 

4 

3 Помощь тренеру-преподавателю в проведении основной части 

учебно-тренировочного занятия. 

4 

4 Самостоятельное проведение общей разминки. 4 

 Судейская практика  

1 Судейская практика в качестве помощников судей при 

проведении тестирования группы 
 

4 

2 Судейская практика в качестве судей при проведении тестирования 

группы 

4 

 Итого 24 

 Этап совершенствования спортивного мастерства  

 Инструкторская практика  

1 Помощь тренеру-преподавателю в проведении общей разминки 

перед основной частью учебно-тренировочного занятия 
 

2 

2 Помощь тренеру-преподавателю в проведении основной части 

учебно-тренировочного занятия с группой начальной подготовки 

2 

3 Помощь тренеру-преподавателю в проведении специальной 

разминки перед основной частью учебно-тренировочного занятия. 

2 

4 Помощь тренеру-преподавателю в проведении основной части 

учебно-тренировочного занятия 

2 

5 Помощь тренеру-преподавателю в подготовке к учебно-

тренировочному занятию с учебно-тренировочной группой. 

2 

6 Помощь тренеру-преподавателю в организации соревнований 

спортивной организации (СШ) для группы начальной подготовки 

2 

7 Помощь тренеру-преподавателю в организации соревнований 

спортивной организации (СШ) для учебно-тренировочных групп. 

2 

 Судейская практика  

1 Помощь тренеру-преподавателю в судействе соревнований 

спортивной организации (СШ) для группы начальной 

подготовки. 
 

3 

2 Помощь тренеру-преподавателю в судействе соревнований 

спортивной организации (СШ) для учебно-тренировочных групп. 

 

3 

 Итого 20 

 

При подготовке плана инструкторской и судейской практики следует 

учитывать этап спортивной подготовки, режимы учебно-тренировочных 

занятий и календарь соревнований.  

В течение процесса подготовки обучающихся в рамках инструкторской 

практики тренеру-преподавателю необходимо привлекать обучающихся к 

организации занятий и участию их в проведении отдельных частей учебно-

тренировочного занятия, формировать у обучающихся настольному теннису 

умений самостоятельного качественного выполнения изученных технических 

элементов и упражнений по развитию физических качеств.  

Судейская практика предполагает детальное изучение правил игры в 

настольный теннис и овладение навыками судейства. Обучающимся 

предлагается принимать активное участие в судействе учебно-тренировочных 
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игр на всех этапах учебно-тренировочного процесса, активно изучать 

функциональные обязанности каждого судьи-секретариата и действия полевого 

судьи. Обучающимся предлагается принимать активное участие в судействе 

учебно-тренировочных игр на разных судейских позициях: секретаря 

соревнований, ведущего судьи, судьи-счетчика, судьи-ассистента. В план 

работы по судейской практике следует также включать теоретические темы, 

такие как: «основы организации и проведения официальных соревнований по 

настольному теннису», «изменения и нововведения в официальных правилах 

соревнований по настольному теннису»; «способы проведения соревнований 

по настольному теннису» и т.д. Следует подключать обучающихся старших 

групп к организации и проведению соревнований у младших обучающихся. 

 

2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Начиная с учебно - тренировочного этапа первого года, спортсмены 

проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном 

диспансере. Организация обеспечивает контроль за своевременным 

прохождением спортсменами медицинского осмотра. В планы медицинских и 

медико-биологических мероприятий входит:  

Первичное обследование 

Углубленное медицинское обследование (УМО)  

Этапное медицинское обследование 

Дополнительное обследование перед соревнованиями 

Мероприятия для комплексного медицинского обследования 

Текущий врачебно-педагогический контроль* 

Оперативный контроль** 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 

Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 
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интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства: 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние 

на характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия; 

- гипероксия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать  

рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 
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упражнений), но и в свободное время. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Таблица № 10 

Медицинские и медико-

биологические мероприятия 
Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
Первичное обследование При поступлении При поступлении При поступлении 
Углубленное медицинское 

обследование (УМО)  
1 раз в 12 месяцев 1 раз в 12 месяцев 1 раз в 6 месяцев 

Этапное медицинское 

обследование 
- При переходе на этап При переходе на этап 

Дополнительное обследование 

перед соревнованиями 
За 3 дня до выезда 

на соревнования 
За 3 дня до выезда на 

соревнования 
За 3 дня до выезда на 

соревнования 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - До 3 суток, но не более 

2 раз в год 
Текущий врачебно-

педагогический контроль* 
ежемесячно ежемесячно ежемесячно 

Оперативный контроль** В рамках учебно-

тренировочного 

занятия 

В рамках учебно-

тренировочного 

занятия 

В рамках учебно-

тренировочного 

занятия 
Восстановительные мероприятия 

психологические средства: 

- аутогенная и 

психорегулирующая тренировка; 

- приемы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные 

упражнения, музыка для 

релаксации. 

- в период тяжёлых 

соревновательных и 

тренировочных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период, еженедельно 

в период тяжёлых 

соревновательных и 

тренировочных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период, еженедельно 

медико-биологические: 

- массаж (общий, сегментарный, 

точечный, вибро - и 

гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная 

бани; 

- гидропроцедуры (различные 

виды душей и ванн); 

-электропроцедуры, облучения 

электромагнитными волнами 

различной длины, 

магнитотерапия; 

- гипероксия. 

- Посттравматический 

период по 

назначению врача – 

реабилитолога, в 

период тяжёлых 

соревновательных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период. 

 

Баня, сауна 1 раз в 

неделю в 

подготовительный 

период, 

Посттравматический 

период по назначению 

врача – реабилитолога, 

в период тяжёлых 

соревновательных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период. 

 

Баня, сауна 1 раз в 

неделю в зависимости 

от календарного плана 

соревнований 

 

Восстановительные учебно-

тренировочные сборы (для 

участников спортивных 

соревнований не ниже уровня 

субъекта РФ) 

- По плану спортивных 

соревнований и 

мероприятий 

По плану спортивных 

соревнований и 

мероприятий 

III. Система контроля 

 

3.1. Оценка результатов освоения Программы 

 

       По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 
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обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях:  

На этапе начальной подготовки:  

− изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

− повысить уровень физической подготовленности;  

− овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»;  

− получить общие знания об антидопинговых правилах;  

− соблюдать антидопинговые правила;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года;  

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации).  

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

− изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный 

теннис» и успешно применять их в ходе проведения учебно-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 

«настольный теннис»;  

− 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 не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года;  

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  
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− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

− приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

− овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный 

теннис»;  

− 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 официальных 

спортивных соревнованиях;  

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта», не реже одного раза в два года;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;  

− получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.  

 

3.2.  Проведение промежуточной и итоговой аттестации 

 

     Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией   

обучающихся: промежуточная и итоговая. 

     Форма проведения промежуточной и итоговой аттестаций определяется 

организацией самостоятельно и проводится в соответствии с приказом и 

Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций. 

     На основании результатов промежуточной аттестаций, с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях   и   достижения   им   

соответствующего   уровня спортивной квалификации осуществляется перевод 

обучающихся на следующий этап подготовки.  

      Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебно-

тренировочного года (этапа) для перевода обучающихся на следующий год 

(этап). 

       Установлены следующие формы промежуточной аттестации: 

Этап начальной подготовки: 
- теоретические основы физической культуры и спорта – устный опрос в 

соответствии с примерным перечнем вопросов для оценки результатов освоения 

программы по теоретическим основам физической культуры и спорта для всех 

уровней. Система оценки: «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно» (Приложение № 1); 



34 

 

- общая физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. Система 

оценки: зачет/ незачет; 

- специальная физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. 

Система оценки: зачет/ незачет; 

       Обучающиеся выполняют установленные комплексы контрольных и 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки (Таблица № 11). 

      Учебно – тренировочный этап, этап совершенствования спортивного 

мастерства: 
- теоретические основы физической культуры и спорта – устный опрос в 

соответствии с примерным перечнем вопросов для оценки результатов освоения 

программы по теоретическим основам физической культуры и спорта для всех 

уровней. Система оценки: «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно» (Приложение № 1); 

- общая физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. Система 

оценки: зачет/ незачет; 

- специальная физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. 

Система оценки: зачет/ незачет; 

- уровень спортивной квалификации.  

       Обучающиеся выполняют установленные комплексы контрольных и 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки (Таблица № 12, 13). 

      Промежуточная аттестация (по итогам каждого года обучения) 

осуществляется для перевода на следующий этап (год) подготовки. Срок 

проведения промежуточной аттестации апрель - май. 

      Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в протоколе 

сдачи контрольно-переводных нормативов (промежуточной и итоговой 

аттестации), который является одним из отчетных документов и хранится в 

администрации Учреждения. 

       Фиксация результатов промежуточной аттестации осуществляется 

решением комиссии для проведения промежуточной и итоговой аттестации 

обучающихся по системе двух уровней: «сдал», «не сдал». 

      По итогам промежуточной аттестации директором издается приказ о 

переводе на следующий этап обучения обучающихся, которые выполнили 

комплексы контрольных упражнений и теоретические основы физической 

культуры и спорта (решение комиссии: «сдал»). 

      По заявлению родителей (законных представителей) в случае 

возникновения особых обстоятельств (досрочный отъезд и др.) обучающемуся 

предоставляется право досрочно пройти промежуточную аттестацию. 

      Обучающиеся, которые не выполнили комплексы контрольных упражнений 

и теоретические основы физической культуры и спорта (решением комиссии: 

«не сдал») или не присутствовали в день проведения по уважительной причине 

(болезнь, отъезд, др.) на основании решения педагогического совета, при 

наличии медицинской справки или других подтверждающих документов могут 
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сдать комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

программы позднее или переведены на освоение общеразвивающей 

программы. 

      Обучающиеся, не освоившие образовательные программы по болезни или 

по другой уважительной причине, могут быть оставлены на прежнем году 

обучения или решением педагогического совета переведены на следующий год 

обучения. 

        Итоговую аттестацию проходят обучающиеся после завершения 

обучения (тренировочный этап 5-го года обучения или этап совершенствования 

спортивного мастерства). 

        К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, завершившие обучение 

всей программы по избранному виду спорта, полностью выполнившие учебно 

– тренировочный план и успешно прошедшие промежуточную аттестацию.  

       Установлены следующие формы итоговой аттестации: 

- теоретические основы физической культуры и спорта – устный опрос в 

соответствии с примерным перечнем вопросов для оценки результатов 

освоения программы по теоретическим основам физической культуры и спорта 

для всех уровней. Система оценки: «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно» (Приложение № 1); 

- общая физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. Система 

оценки: зачет/ незачет; 

- специальная физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. 

Система оценки: зачет/ незачет; 

-избранный вид спорта-спортивная квалификация обучающегося. Спортивная 

квалификация обучающегося определяется в соответствии с требованиями по 

виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 

         Фиксация результатов итоговой аттестации осуществляется решением 

комиссии по системе двух уровней: «сдал», «не сдал». 
        (Таблицы № 11,12, 13). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 
 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС» 

Таблица № 11 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. 
Прыжки через 

скакалку за 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 

 
 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА 
 "НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС " 

 

Таблица № 12 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,7 9,9 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре количество не менее 
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лежа на полу раз 14 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не менее 

75 65 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА " НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС" 
 

Таблица № 13 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юн

оши/юниоры/

мужчины 

девочки/деву

шки/юниорки

/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

29 14 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +12 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не более 

115 105 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Настольный теннис» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

4.1.1. Этап начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки осуществляется учебно-тренировочная 

деятельность, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники игры в настольный теннис. Начальный этап 

подготовки основан на формировании базовых движений и действий, которые 

являются фундаментом для дальнейшего освоения всех видов спортивной 

подготовки. 

Основное содержание 1-го учебно-тренировочного года составляют 

упражнения по физической и технической подготовке в сочетании с 

получением основных специальных теоретических знаний. Для новичков и 

игроков юношеских разрядов увеличено учебно-тренировочное время на 
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физическую и техническую подготовку, а с ростом спортивного мастерства оно 

постепенно возрастает на тактическую и игровую подготовку. 

Для игроков начального этапа подготовки самым эффективным способом 

развития общих и специальных физических качеств освоения и закрепления 

программного материала, а также развития специальных способностей, таких 

как реакция, ловкость, мышление, внимание и др. являются подвижные игры и 

эстафеты. Принципы проведения подвижных игр: учет возрастного развития; 

систематичность; доступность; постепенность; чередование нагрузок; 

наглядность. В работе с обучающимися любого возраста следует строго 

соблюдать технику безопасности. Место проведения подвижных игр 

обязательно проверяется, четко и последовательно излагаются задачи и правила 

игры.  

Эффективность обучения и овладения техникой упражнения находится в 

прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и 

подростков. Применение на начальном этапе занятий по настольному теннису 

в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, 

направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному 

формированию и закреплению двигательных навыков.  

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 

отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо 

знать какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.  

Занятия в группах начальной подготовки проводятся, главным образом, 

групповым методом. Формы занятий по настольному теннису определяются в 

зависимости от контингента обучающихся, задач и условий подготовки и 

различаются по типу организации: учебно-тренировочные и внеучебно-

тренировочные, по направленности: общеподготовительные, 

специализированные и комплексные, по содержанию программного материала 

– теоретические и практические.  

Основной формой на этапе начальной подготовки являются урочные 

практические занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя 

по общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом 

режима учебы и работы обучающихся, а также исходя из материальной базы.  

В программный материал на этапе начальной подготовки входит 

следующее:  

− изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

− повысить уровень физической подготовленности;  

− овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»;  

− получить общие знания об антидопинговых правилах;  

− соблюдать антидопинговые правила;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года;  
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− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). Основным принципом учебно-тренировочной 

работы на этапе начальной подготовки является комплексность и 

универсальность подготовки обучающихся. Результатом реализации 

Программы является:  

− формирование устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом;  

− формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

− освоение основ техники базовых двигательных действий и игры в 

настольный теннис;  

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

− укрепление опорно-двигательного аппарата;  

− отбор перспективных юных теннисистов для дальнейших тренировок.  

− подготовка и выполнение нормативных требований по видам 

подготовки.  

Учебно-тренировочный процесс на начальном этапе подготовки 

предусматривает воспитание интереса к спорту и приобщение к регулярным 

занятиям. Начальное освоение основных элементов техники и тактики игры в 

настольный теннис ведется с целью изучения их до уровня умений, а в 

дальнейшем и навыков. Занятия по общей физической подготовке проводятся с 

учетом гармоничности физического развития укрепление здоровья и с 

направленностью на воспитание трудолюбия, старательности и 

ответственности.  

На практических занятиях, наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности юных теннисистов. В процессе учебно-

тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности обучающихся, а также 

создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных 

технико-тактических действий.  

По степени разнообразия решаемых задач различают однородные 

(избирательные) и разнородные (комплексные) учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия однородным содержанием, чаще применяются 

в том случае, когда необходимо решать ограниченное число задач тренировки. 

Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на решении главной 

задачи (обучения, совершенствования, развития определенных физических 

качеств), что в большей мере содействует конструктивным адаптационным 

процессам в организме теннисистов. Практические занятия с разнообразным 

содержанием комплексного типа предусматривают последовательное решение 

широкого круга задач тренировки с использованием разнообразных средств и 
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методов. Такие занятия применяются в практике подготовки игроков в 

настольный теннис часто, главным образом на этапах начальной 

разносторонней подготовки в игровых заданиях, так как воздействуют на 

разные стороны подготовки обучающихся: техническую, физическую, 

тактическую, психологическую. 

 В качестве внеучебно-тренировочных форм занятий в группах начальной 

подготовки рекомендуется проводить различные воспитательные и 

оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с показательными 

выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.).       

 

Общая и специальная физическая подготовка 

      Общая физическая подготовка  
    Достижение результатов для занимающихся настольным теннисом, 

немыслимо без всестороннего физического развития, которое осуществляется в 

круглогодичном учебном цикле и направлено на последовательное 

приспособление организма к интенсивным нагрузкам и совершенствование 

морально-волевых качеств студента-спортсмена. 

     Для всестороннего физического развития теннисиста используются 

общеразвивающие упражнение, специальные упражнения и дополнительные 

виды спорта: лёгкая атлетика (бег на короткие дистанции, старты, прыжки), 

конькобежный спорт, гимнастика и др. Все эти физические упражнения 

включаются в занятия, в подготовительную его часть, с учётом состояния 

здоровья, индивидуальных качеств и состояния физической и спортивно-

технической подготовленности на данный период. 

     Под влиянием упражнений укрепляется и развивается мускулатура, 

улучшается деятельность сердечнососудистой, нервной и других систем 

организма. 

     Следует помнить, что для достижения результатов в физическом развитии 

необходимо постепенное повышение объёма и интенсивности упражнений. 

     Особое значение для игрока в настольный теннис имеют 

общеразвивающие и специальные физические упражнения. Ими надо 

заниматься систематически. Только многократное повторение специальных 

упражнений (имитационные упражнения, упражнения на велоколесе, 

упражнения с отягощениями и т.д.) даёт положительный результат в процессе 

обучения теннисиста. В этой связи предлагаем основные направления и 

рекомендации по развитию      физических качеств, необходимых теннисисту. 

 

Развитие силы 

     Развивая силу мышц у теннисистов, необходимо учитывать специфику 

этой игры, требующей ловкости, быстроты и выносливости. Поэтому излишнее 

увлечение упражнениями, развивающими собственно силу, может лишить 

движения эластичности, притупить остроту чувства мяча. Упражнения должны 

быть разнообразными и равномерно развивающими все группы мышц. 
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Упражнения, развивающие силу, следует чередовать с упражнениями, 

способствующими развитию гибкости, эластичности и координации движений. 

Развитие быстроты 

     Чрезвычайно важным физическим качеством в настольном теннисе 

является быстрота реакции. В игре теннисист должен быстро оценивать 

обстановку, быстро реагировать, стартовать, быстро делать замах, быстро 

двигаться, быстро менять направление перемещений и т.д. 

     Мяч, посланный соперником, находится в воздухе 0,3-0,5 секунд. За это 

короткое время спортсмен должен определить скорость его полета, точку 

отскока, характер вращения мяча и с учетом расположения соперника быстро 

рассчитать свои возможности и предпринять соответствующее действие. 

Только при наличии быстроты реакции можно в сложной и быстро меняющейся 

обстановке встречи использовать благоприятные моменты, захватить 

инициативу и добиться победы. 

     Хорошим дополнением к специальным занятиям служат игры 

("крутиловка" вчетвером или втроем), различные виды бега на скорость (старты 

по 30 м, челночный бег, эстафета с теннисным мячом и т.д.). Однако решающее 

значение для развития быстроты имеет игра в настольный теннис, особенно 

повторение упражнений с максимальной скоростью. Между упражнениями 

теннисисту нужно отдыхать, чтобы повторять их, не снижая быстроты. Такие 

упражнения должны быть непродолжительным, но частыми. 

Развивая быстроту движения, одновременно следует воспитывать 

мгновенную реакцию на зрительные восприятия, применяя упражнения, в 

которых сигналы подаются не звуком, а различными движениями. 

Развитие ловкости 

     Ловкость-это умение легко, быстро и эффективно совершать самые 

разнообразные движения, пользуясь арсеналом технических приемов и 

способов игры. Теннисист должен свободно владеть своим телом, чтобы 

выполнять серии ударов из разных положений на большом расстоянии от стола, 

делать быстрые броски на укороченные мячи, иногда преодолевая расстояния в 

4-5 м. и отражая мяч, посылать его в наиболее уязвимое место противника. Этот 

поток сложных технических приёмов игры требует экономных, ловких 

движений. 

     Общая ловкость развивается путём занятий различными видами спорта: 

теннисом, баскетболом, хоккеем, гимнастикой, акробатикой и подвижными 

играми. 

     Специальная ловкость лучше всего вырабатывается в результате 

тренировок у стола с разными партнёрами, обладающими атакующей и 

защитной техникой. Тренировки, посвящённые развитию ловкости, должны 

быть насыщены разнообразными вариантами технических приёмов. Чем 

больше выполняется выпадов, бросков и различных передвижений у стола, тем 

продуктивнее тренировка. Для увеличения числа движений иногда 

рекомендуется поочерёдно выполнять левый удар с правой и с левой стороны 
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стола и правый (также с одной и другой стороны). Такие переходы в 

промежутках между ударами повышают специальную ловкость. 

Развитие выносливости 

      Значение выносливости в настольном теннисе огромно. Очень часто 

игроки, владеющие хорошей техникой и недостаточной выносливостью, 

блестяще выигрывали первые партии, а во второй половине встречи теряли 

точность удара, у них ослабевало внимание, нарушалось нормальное дыхание, 

увеличивалась потливость. 

      В каждом соревновании нагрузка имеет свои особенности. Она бывает 

продолжительной или кратковременной, но всегда очень интенсивной. Это 

зависит от года обучения игре в настольный теннис, уровня спортивно-

технической подготовленности, веса, пола и т.д. В среднем каждая встреча 

длится от 15 до 20 минут. 

      Принято различать общую и специальную выносливость. Под общей 

выносливостью следует понимать способность организма к длительной работе, 

а под специальной, или скоростной выносливостью, способность в течение 

определенного времени выполнять работу с наибольшей интенсивностью. 

      На основании общей выносливости развивается специальная 

выносливость, без которой невозможно добиться положительных результатов. 

      Большое значение имеет и умение спортсмена соразмерять свои 

мышечные усилия и расслаблять мышцы после удара. Это предохранит мышцы 

от быстрого утомления. 

      Общая выносливость лучше всего развивается посредством длительной, 

но умеренной работы, дающей постепенно возрастающую нагрузку на сердце и 

лёгкие. Очень полезны в этом случае упражнения со скакалками, спортивная 

ходьба, кросс, игра в баскетбол, систематические повторные пробежки, 

специальные упражнения, а также тренировки у стола и участие в 

соревнованиях. 

Развитие гибкости 

     Игра в настольный теннис требует эластичности мышц всего тела, и 

особенно туловища и игровой руки. Играя в быстром темпе, теннисистам часто 

приходится отражать удары, не сходя с места, делая повороты и наклоны 

туловища. 

      Гибкость развивается с помощью упражнений на растягивание, маховых 

движений, специальных гимнастических упражнений для плеча, локтя, кисти и 

пальцев. Выполнять их следует очень осторожно, так как чрезмерная нагрузка 

может привести к разрыву мышц и связок. 

 Гибкость развивается медленно, постепенно. Сохранение этого качества 

на должном уровне требует регулярной тренировки.  

Содержание общей и специальной физической подготовки по этапам 

подготовки представлено в Приложении № 2. 
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Технико – тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки 

Базовая техника 

1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и 

упражнениях. 

2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча 

правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на 

другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;  

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», 

подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, 

удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой 

сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную 

высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без 

отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно 

ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении   шагом, бегом, бегом с 

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 

поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с 

мячом, лежащим па поверхности игровой плоскости ракетки; 

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у 

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные 

(на точность безошибочных попадании) удары, одиночные удары; 

- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) 

тренером, партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у 

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, 

удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных 

упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники 

простейших ударов:  

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - 

положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по 

отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

- многократное повторение ударного движения па разных скоростях 

(сначала - медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа 

или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра 

ударами на столе. 
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4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения 

занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются 

следующие упражнения: 

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной 

ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной 

ракетки на половинке стола, пристав ленной к стене; удары по мячу левой и 

правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером; - 

имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на 

простейших тренировочных тренажерах;  

- имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением 

ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения 

и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 

влево-вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед-вправо-назад, вперед-

влево-назад); 

- имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и их 

сочетание. 

Базовая тактика 

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по 

направлениям на большее количество попаданий в серии: 

- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех 

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

направлении; 

- выполнение подач разными ударами; 

- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине по лета мяча, 

по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех», 

«Круговая - с тренером» и другие. 

 

4.1.2.Учебно – тренировочный этап 

Учебно-тренировочный процесс на учебно-тренировочном этапе, этапе 

спортивного совершенствования и этапе высшего спортивного мастерства 

кроме учебно-тренировочных занятий может и должен включать 

систематическое участие обучающихся в спортивно-оздоровительных 

мероприятиях различной направленности, обеспечивающих физическое 

воспитание и совершенствование специальных качеств и спортивного 

мастерства теннисистов.  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  
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− групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия;  

− работа по индивидуальным планам;  

− учебно-тренировочные сборы;  

− участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

− инструкторская и судейская практика;  

− медико-восстановительные мероприятия;  

− тестирование и контроль.  

Режим построения учебно-тренировочных нагрузок опирается на 

взаимосвязь параметров, включающих обобщающий спектр средств 

технической, тактической, психологической, специальной и общей физической 

подготовки, соотнесенной с требованиями вида спорта «настольный теннис». 

Параметры учебно-тренировочной нагрузки структурируются в соответствии с 

необходимостью формирования срочной и долговременной адаптации 

организма квалифицированных теннисистов к учебно-тренировочной нагрузке 

и соревновательной реализации.  

Основой планирования параметров учебно-тренировочных нагрузок 

является соотношение объемов учебно-тренировочной и соревновательной 

работы с учетом специфического характера вида спорта «настольный теннис» 

и условий соревновательной деятельности теннисистов, специализирующихся 

в настольном теннисе.  

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма теннисиста в каждый возрастной 

период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, 

при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм обучающегося подойдет истощенным.  

Основной структурной единицей учебно-тренировочного процесса является 

отдельное учебно-тренировочное занятие, в процессе которого используются 

средства и методы, направленные на решение задач физической, технико-

тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая 

работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных 

сторон специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, 

их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным 

фактором, определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия 

на организм теннисиста, является величина нагрузки. Чем она выше, тем 

больше утомление обучающегося и сдвиги в состоянии его функциональных 

систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность 

работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, 

чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 

обучающегося и на его психическое состояние.  
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На этапе начальной специализации годичный цикл состоит в основном из 

подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание 

уделяется всесторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, включению учебно-тренировочных средств с 

элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению 

арсенала технико-тактических навыков и приемов игры в настольный теннис 

(таблица № 13). В занятиях физической подготовкой следует уделять внимание 

всесторонней подготовке юных теннисистов, при этом основное внимание 

обращать на совершенствование координационных способностей и гибкости, 

совершенствовать скоростные способности, такие как скорость одиночного 

движения, скорость серийных движений, темп, движений, скорость и точность 

двигательных реакций, а также повышать уровень скоростной и аэробной 

выносливости.  

По окончании годичного цикла подготовки теннисисты обязаны пройти 

аттестацию, выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в 

соревнованиях. На этом этапе необходимо провести определение 

специализации теннисиста и выбор стиля его игры. Начать подготовку в 

соответствии с особенностями стиля игры, не забывая при этом об 

индивидуальной технической подготовке. Следует формировать и 

совершенствовать ключевые технико-тактические элементы стиля игры.  

Необходимо постоянно увеличивать объем заданий по тренировке 

технических комбинаций, применять упражнения для обучения и 

совершенствования парной игры. Овладевать теоретическими знаниями, 

связанными с методикой тренировки. 

На этапе углубленной спортивной специализации учебно-тренировочного 

этапа подготовки при планировании нагрузки в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой 

базе повышение уровня специальной физической работоспособности, развитие 

специальных физических качеств, овладение техническими навыками 

(Приложение № 2). На данном этапе общая физическая подготовка является 

главной, специальная проводится на ее основе. При этом следует акцентировать 

внимание на воспитании ловкости, быстрой силы, скоростной выносливости и 

гибкости.  

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов по сравнению с прошлым спортивным сезоном, а также 

выполнение контрольно-переводных нормативов.  

Следует окончательно определить основные компоненты стиля игры 

теннисиста и в соответствии с этим формировать всестороннюю технику, чтобы 

дать возможность игрокам проявить базовую технику и тактику комбинаций в 

рамках индивидуального стиля.  

На данном этапе подготовки уделяется внимание совершенствованию 

«коронных» технических навыков и тактической подготовленности с учетом 

индивидуального стиля игры. Следует активно использовать упражнения в 
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парной игре. Необходимо, чтобы теоретические знания теннисистов были 

связаны со спортивной практикой и применялись в учебно-тренировочном 

процессе.  

В программный материал на учебно-тренировочном этапе подготовки 

входит следующее:  

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;  

− изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный 

теннис» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

− изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«настольный теннис»;  

− 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 не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;  

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

Базовая техника 

1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из 

боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны 

(вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары 

должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча 

высокие. 

2. Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, 

постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине 

стола1 в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. 

Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару 

справа, но можно и одновременно. 

3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой 

выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и 

увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения 
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срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева 

в сочетании со срезкой справа и слева. 

4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и 

по диагонали в передвижении. 

5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто 

перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после 

овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-

слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и 

стабильно. 

6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним 

вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов 

подач. 

7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи 

атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним 

вращением. 

8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в 

соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы 

передвижения. 

Техника комбинаций 

Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. 

Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + 

атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из 

ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + 

подставка слева. 

Базовая тактика 

1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим 

способом. Выполнять атакующие удары средней силы 

и уметь регулировать силу атакующих ударов. 

2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со 

стремительными атакующими ударами. 

3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять 

исходное положение и добиться момента для проведения 

быстрой атаки. 

4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую 

позицию для проведения завершающего атакующего удара. 

5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

6. Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после 

серии ударов накатом. 

7. Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент 

для завершающего удара. 

8. Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + 

контратака + завершающий удар. 
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4.1.3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства учебно-тренировочные 

нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, 

усложнения задания и т.д. В тренировке квалифицированных игроков в 

настольный теннис важно соблюдать режим учебно-тренировочных нагрузок, 

который предусматривает:  

− постановку цели каждого конкретного занятия, этапа, периода подготовки;  

− контроль внимания при выполнении каждого технического и технико-

тактического приема;  

− тренировку тактики индивидуальной и парной игры;  

− контроль и поддержание оптимального уровня физической 

подготовленности;  

− соблюдение перерывов, режимов и периодов отдыха между отдельными 

упражнениями или сериями упражнений, учебно-тренировочными занятиями;  

− обеспечение срочной информации о выполнении технических и технико-

тактических действий.  

       Посторенние годичного цикла подготовки и составление календарного 

плана-графика спортивной подготовки теннисиста опирается на календарь 

соревнований, из которого составляется перечень спортивных и учебно-

тренировочных мероприятий. Если главное соревнование одно, то 

подготавливается одноцикловой план, если спортивных мероприятий 

несколько, например, Чемпионат Европы и Мира, то планируется 

двухцикловой план. Если таких мероприятий несколько, то возможно 

увеличение циклов подготовки или удлинение соревновательного этапа.  

При одноцикловом построении тренировки обучающихся на 

общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый 

общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе – базовый 

специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и 

контрольно-подготовительный мезоциклы. Структура годичного цикла на 

этапе совершенствования спортивного мастерства сохраняется такой же, как и 

при подготовке теннисистов на этапе углубленной специализации. Основным 

принципом учебно-тренировочной работы на этапе спортивного 

совершенствования является специализированная подготовка, в основе которой 

лежит учет индивидуальных особенностей юных теннисистов (таблица № 14). 

На основе всесторонней технической подготовленности необходимо 

совершенствовать индивидуальный технико-тактический стиль игры. 

Теннисисты должны ясно представлять основные средства и способы 

выигрыша очка и владеть технико-тактическими вариантами игры против 

теннисистов различного стиля. 
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       В ходе учебно-тренировочного процесса у теннисистов необходимо 

формировать активное «атакующее» сознание, нацеленность на активный 

розыгрыш очка. Теннисист должен следовать требованиям: играть активно, 

проявляя всестороннюю технику и «коронные» технические элементы, не 

допуская грубых технических и тактических ошибок.  

Следует продолжить совершенствование навыков игровых действий в 

парной игре. Все обучающиеся должны обладать и руководствоваться 

теоретическими знаниями техники и тактики игры в процессе занятий для 

совершенствования технического мастерства. 

В программный материал на этапе совершенствования спортивного мастерства 

входит следующее:  

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

− приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный 

теннис»;  

− 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 официальных 

спортивных соревнованиях;  

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта», не реже одного раза в два года;  

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;  

− получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.  

        Базовая техника 

1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным 

внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом 

на столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять 

атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, 

по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и 

средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать 

обучение умению варьировать силу ударов, обратить внимание на 

использование ударов средней силы и момент приложения силы. 
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2. Подставка, преимущественно для игроков, использующих тактику 

быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой 

удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в 

середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары 

толчком из ближней и средней зоны. 

3. Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из 

левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. 

Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева 

на столе и быстрый атакующий удар слева. 

4. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без 

вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю 

зону у сетки. 

5. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить 

обучение одиночному быстрому завершающему 

накату. 

6. Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить 

обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без 

вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный завершающий удар 

из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при 

подрезке; противостоять мячам, посланным противником по центральной 

линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме 

мячей, посланных по центральной линии. 

7. Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто перспективен 

играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, 

должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений 

при выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой 

позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., 

преимущественно из ближнее-средней зоны. Игроки, предпочитающие 

двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом 

слева. 

       8. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и 

вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

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

толчком, срезкой, подрезкой и т. д. 

10. Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с 

игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, 

комбинационным шагом. 

11. Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, 

постепенно формировать оптимальные пары. 

      Базовая тактика 

Продолжить работу по развитию тактического мышления, постепенно 

увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 

  Содержание технико – тактической подготовки по этапам обучения 

представлено в Приложении № 3. 
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          Игровая подготовка представляет собой систему тренировочных 

воздействий, направленную на максимальную реализацию тренировочных 

эффектов отдельных сторон подготовки (технической, тактической и др.) в 

целостной игровой соревновательной деятельности. Все виды подготовки 

между собой взаимосвязаны и в процессе игры в настольный теннис 

реализуются комплексно и интегрально. Таким образом, в едином 

тренировочном процессе различные педагогические задачи должны решаться 

сопряжено, т.е. одновременно. Поэтому очень важно применяя обширный 

арсенал средств и методов тренировки из отдельных сторон подготовки, 

добиваться, чтобы всё это реализовывалось в игровых действиях в процессе 

соревновательного противоборства, де слиты воедино техника, тактика, 

физические, моральные и волевые качества, а также теоретические знания и 

игровой опыт.  

       Главные методы игровой подготовки – это методы сопряженных 

(совмещённых) воздействий, а также игровой и соревновательный. Высшими 

формами игровой подготовки являются учебные, контрольные и 

соревновательные игры.  

       В процессе многолетней подготовки теннисистов в структуре годичной 

тренировки и отдельных макроциклов объём средств игрового воздействия 

должен увеличиваться по мере приближения к ответственным соревнованиям – 

на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей в 

многолетней подготовке и соревновательном периоде макроцикла. Это 

позволит планомерно увязывать возрастающий функционал спортсмена с 

реальными требованиями, диктуемыми необходимостью успешного 

обеспечения соревновательной деятельности. В то же время средства игровой 

подготовки могут успешно применяться и в других периодах, и на других 

этапах теннисистов (учебно - тренировочный).   

                                   

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке  

Таблица № 14 

Этап спорт. 

подгот 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/свыше 

одного года обучения: 

 
120/180 

 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 
 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 




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Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке 

спортивных соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 














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процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 
 14/20 

ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет 

обучения/свыше трех 

лет обучения: 

 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

 
70/107 

сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

 
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

 
70/107 

январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 














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обучающегося спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
 

60/106 

сентябрь 

- апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

 
60/106 

декабрь - 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта  
60/106 

декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической. 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/

недотренированность 

 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной  200 ноябрь Индивидуальный план 



















57 

 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 200 
февраль - 

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 






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психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по виду спорта «Настольный теннис» 

       К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам виду спорта «Настольный теннис» относятся. 

         1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "настольный теннис" основаны на 

особенностях вида спорта "настольный теннис" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "настольный теннис", по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

        2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "настольный теннис" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

        3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

        4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "настольный теннис" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "настольный теннис" 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

       5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "настольный теннис". 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические      условия      реализации      Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений 

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП), таблица 

№ 15; 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП), таблица 

№ 16; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица № 15 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=24.01.2023
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N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количест

во 

изделий 

1. Возвратная доска штук 1 

2. Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3 

3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

5. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 7 

6. Мяч для настольного тенниса штук 300 

7. Перекладина гимнастическая штук 1 

8. Полусфера штук 2 

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 3 

11. Скакалка штук 6 

12. Стенка гимнастическая штук 3 

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4 

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1 

 

Таблица № 16 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксп

луата

ции 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. 

Клей 

неорганически

й (50 мл) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 3 1 
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2. 

Основание 

ракетки для 

настольного 

тенниса 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

3. 

Ракетка для 

настольного 

тенниса 

штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 - - 

4. 

Резиновые 

накладки для 

ракетки 

(основания) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 8 1 12 1 

5. 

Торцевая 

лента для 

предохранения 

основания и 

накладок для 

настольного 

тенниса от 

ударов и 

прорывов (1 

м) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

зимний 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

2. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

летний 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 
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3. 

Кроссовки для 

спортивных 

залов 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

4. 
Спортивные 

брюки 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

5. 
Фиксатор для 

голеностопа 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

6. 

Фиксатор 

коленных 

суставов 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

7. 

Фиксатор 

локтевых 

суставов 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

8. Футболка штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 

9. 

Чехол для 

ракетки для 

настольного 

тенниса 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

10. Шорты/юбка штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

 

6.2.Кадровые условия реализации Программы  

 

      Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта "настольный теннис", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися. 

      Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

 1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=24.01.2023&dst=100010&field=134
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регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

        

6.3. Информационно-методические     условия     реализации     

Программы 

 

Список литературы, рекомендуемой для тренеров – преподавателей 

1. Амелин, А. Н. Современный настольный теннис / А. Н. Амелин. – М.: ФиС, 

1982.  

2. Амелин, А. Н. Настольный теннис (Азбука спорта) / А. Н. Амелин, В. А. 

Пашинин. – М.: ФиС, 1999.  

3. Байгулов, Ю. П. Основы настольного тенниса / Ю. П. Байгулов, А. Н. 

Романин. – М.: ФиС,1979.  

4. Байгулов, Ю. П. Настольный теннис: Вчера, сегодня, завтра / Ю. П. Байгулов. 

– М.: ФиС, 2000.  

5. Балайшите, Л. От семи до… (Твой первый старт) / Л. Балайшите. – М.: ФиС, 

1984.  

6. Барчукова, Г. В Современные подходы к формированию технико-

тактического мастерства игроков в настольный теннис / Г. В. Барчукова. – М.: 

РГАФК, 1997.  

7. Барчукова, Г. В. Игра, доступная всем / Г. В. Барчукова, С. Д. Шпрах. — М. : 

Знание, 1991.  

8. Барчукова, Г. В. Настольный теннис (спорт для всех) / Г. В. Барчукова. – М. 

: ФиС, 1990.  

9. Барчукова, Г. В. Учись играть в настольный теннис / Г. В. Барчукова. – М. : 

Советский спорт, 1989.  

10. Барчукова, Г. В. Педагогический контроль за подготовленностью игроков в 

настольный теннис / Г. В. Барчукова. – М.: ГЦОЛИФК, 1984.  

11. Богушас, М. Играем в настольный теннис: Книга для учащихся / М. 

Богушас. – М. : Просвещение, 1987.  

12. Воронин, Е. В. Влияние скоростных психомоторных показателей на выбор 

тактики игры в настольном теннисе / Е. В. Воронин // Теория и практика 

физической культуры. – 1983. – №10. – С. 52-54.  

13. Голомазов, С. В. Влияние темпа, времени прослеживания и скорости полета 

мяча на технику и точность ударов в настольном теннисе / С. В. Голомазов, М. 

Ж. Усмангалиев // Теория и практика физической культуры. – 1989. – №5. – С. 

23-26.  

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=24.01.2023&dst=100014&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=24.01.2023&dst=100010&field=134
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14. Ефремова, А. В. Нормирование нагрузок, направленных на развитие 

целевой точности технических приемов у игроков в настольный теннис 

высокой квалификации: Автореф. дис. канд. пед. наук / А. В. Ефремова; Акад. 

физвоспитание и спорта Респ. Беларусь. – Минск, 1996. – 19 с.  

15. Ефремова, А. В. Нормирование тренировочных нагрузок на повышение 

точности ударов в настольном теннисе / А. В. Ефремова, А. А. Гужаловский. – 

Минск, 1995. – 18 с.  

16. Захаров, Г. С. Настольный теннис: Теоретические основы / Г. С. Захаров. – 

Ярославль: Верхне-Волжское кн. изд-во, 1990.  

 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство  

2. (http://www.olympic.org/) Международный олимпийский комитет  

3. (http://www.minsport.gov.ru)Министерство спорта Российской Федерации  

4. (http://www.kubansport.ru/) Министерство физической культуры и спорта 

Краснодарского края  

5. (http://www.roc.ru/) Олимпийский комитет России  

6.  http://www.sports.ru 

7.  http://www.slamdunk.ru 

8.  http://www.world-sport.org 

9.  http://www.consultant.ru 

 

Приложение № 1 

Примерный перечень вопросов для оценки результатов освоения 

программы по теоретической подготовке для всех этапов подготовки 

1. История развития избранного вида спорта. 

2. Виды соревнований. Критерии допуска к соревнованиям. Длительность 

соревнований. 

3. Требования к спортивной форме, инвентарю. Проверка инвентаря. 

4. Правила разминки. 

5. Понятие допинга. Название антидопинговой организации в России. 

Сроки дисквалификации за применение допинга. За повторное 

применение. 

6. Случаи, когда спортсмен не несет наказания за применение запрещенных 

препаратов. 

7. Права и обязанности спортсмена, обвиняемого в нарушении 

антидопинговых правил. 

8. Понятие о процессе спортивной подготовки. 

9. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. 

10. Формы организации спортивной тренировки. 

11. Основные средства спортивной тренировки. 

12. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. 

13. Понятие о гигиене и санитарии. 

14. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
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Жизненная емкость легких. 

15. Правильный режим дня спортсмена. Режим дня во время соревнований. 

16. Принципы и правила закаливания. Виды закаливания. 

17. Медицинский контроль и самоконтроль. 

18. Восстановительные мероприятия при занятиях избранным видом 

спортом. 

19. Техника безопасности на занятиях. 

20. Значение физической культуры и спорта в современном обществе. 

21. Название документов, регламентирующего нормы, требования и условия 

их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. 

22. Минимальный возраст для присвоения разрядов и званий. Виды 

соревнований, на которых возможно выполнение разрядов. 

23. Понятие противоправного влияния на результаты соревнований. 

Наказания за противоправные действия. 

24. Основные системы организма человека и их функции. 

25. Группы мышц, на которые ложиться наибольшая нагрузка при занятиях 

настольным теннисом. 

26. Правильное питание при работе над различными физическими 

качествами и группами мышц. 

27. Разрешенные спортивные добавки в спортивной деятельности. 

28. Ежедневная норма потребления белков, жиров, углеводов, калорий при 

занятиях спортом. 
Приложение № 2 

 

Содержание общей и специальной физической подготовки  

 
№ 
п\

п 

Тема Краткое содержание темы Уровни обучения 

Н
П

 д
о

 

г
о

д
а
 

Н
П

 

св
ы

ш
е 

г
о

д
а
 

У
Т

 д
о

 3
 

л
ет

 

У
Т

 

св
ы

ш
е 

3
 

л
ет

 
С

С
М

 
1 Развитие 

гибкости 

 

 

 

 

 

 

а) Выполнение упражнений на растяжение 

(мышц рук, ног, спины) увеличение 

амплитуды /степени подвижности / в 

суставах, упражнение из других видов спорта 

/ гимнастика, акробатика - вращения в 

лучезапястных, локтевых, плечевых 

суставах, сгибание и разгибание стоп ног: 

 -повороты, наклоны и вращения туловища в 

различных направлениях 
 - подъём ног за голову с касанием носками 

пола за головой из положения, лёжа на 

спине; 
 - подъём туловища с касанием пальцами рук 

носков ног из положения, лёжа на спине; 
- повороты, наклоны и вращения туловища в 

различных направлениях; 
- активные движения с полной амплитудой 

(махи руками и ногами, рывки, наклоны и 

30 37 40 30 30 
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вращательные движения туловища) 

выполняются с предметами и без предметов; 
б) Пассивные упражнения на гибкость: 
- упражнения выполняются с помощью 

партнера; 
- движение, выполняемое с отягощением; 
- пассивные движения с использованием 

собственной силы; 
в) Статические упражнения (сохранение 

неподвижного положения с предельной 

амплитудой  
2 Развитие 

быстроты и 

ловкости 

- виды бега на короткие дистанции, 

выполнение упражнений или отдельных их 

элементов в максимальном темпе в 

определенный отрезок времени  

-  воспитание быстроты реакции: подвижные 

и спортивные игры  

30 37 72 63 46 

3 Развитие 

координаци

онных 

способносте

й 

- челночный бег 5 х 15 метров,  

- прыжки через гимнастическую скамейку 

(через линию, нарисованную мелом на полу) 
-  прыжки боком вправо-влево 
- прыжки "кенгуру" с подтягиванием коленей 

к груди 
- прыжки на одной и двух ногах 
- прыжки через гимнастическую скамейку на 

время 
- прыжки в приседе вперёд, назад, влево, 

вправо 

- ходьба на носках, на пятках, на внешней и 

внутренней стороне ступни; 
- подвижные игры с мячом и без мяча; 
- ОРУ  динамического характера с 

предметами и без предметов; 
- сочетание бега и ловли мяча; 
- выполнение упражнения по сигналу или за 

ограниченный промежуток времени 

31 37 69 70 76 

4 Развитие 

силовых 

способносте

й 

А) Развитие силы основных групп мышц рук, 

ног, туловища упражнениями с 

использованием собственного веса / 

подтягивание, отжимание в упоре лежа, 

поднимание и опускание туловища, 

поднимание и опускание ног из различных 

исходных положений / 

Б)  Упражнения с отягощениями / 

штанга, гантели, набивные мячи, вес 

партнера 
В)  Упражнения на снарядах и со 

снарядами  
Г)  Упражнения из других видов спорта  
Д)  Подвижные и спортивные игры 

30 37 69 42 58 

5 Развитие 

взрывной 

(скоростно-

силовой) 

силы  

- упражнения с отягощениями и без них 
- бег с высокого старта на короткие 

дистанции - 15,20, ЗА, 60,100 метров;  
- челночный бег 5х10 метров, 5х15 

метров;  

- - - 57 74 
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мышц рук и 

ног, 

туловища, 

спины, 

косых и 

прямых 

мышц 

живота 

- прыжки с места вперед, вправо, влево, 

назад;  
- прыжки в приседе вперед, вправо, влево, 

назад;  
- прыжки "кенгуру" 
- прыжки-многоскоки - 15 прыжков с 

места;  
- прыжки на одной ноге - 15 прыжков с 

места;  
- прыжки через скакалку - на двух, одной 

ноге, поочередно, сдвоенные  
прыжки;  
- повороты, наклоны, вращения туловища 

в разных направлениях;  
- из положения виса на перекладине 

(гимнастической стенке) подъём прямых и 

согнутых в коленях ноги к груди, 

подтягивание хватом сверху;  
- из положения лёжа на спине поднимание 

прямых в коленях ноги за голову и туловище 

с доставанием носков ног пальцами рук. 
6 Развитие 

качеств и 

функциона

льных 

возможност

ей 

организма 

Широкий комплекс имитационных 

упражнений с отягощениями и без них: 
- имитация ударов (сериями на время):  
за секунд - развитие быстроты,  
1 минута - развитие скоростной 

выносливости,  
2 минуты - развитие скоростно-силовых 

качеств,  
3 минуты - развитие специальной игровой 

выносливости; 
- имитация перемещений в игровой стойке - 

1 минута, 3 минуты;  
- имитация перемещений вправо-влево в 3-х-

метровой зоне - 1 минута, 3 минуты;  
- имитация перемещений вперёд-назад в З-х-

метровой зоне - 1 минута, 3 минуты;  
- имитация перемещений по треугольнику 

вперёд-вправо-назад-вперёд-влево-назад в З-

х-метровой зоне (к столу от стола).  

- - - 58 80 

Общее количество часов: 121 148 250 320 364 

 
Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень скоростной 

выносливости спортсмена, а результат за 3 минуты - его специальную игровую 

выносливость.  

Примечание: при выполнении всех упражнений фиксируется количество движений или 

перемещений, выполняемых в отведённое время, и результат сопоставляется с предыдущими 

показателями индивидуально для каждого занимающегося.  
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Приложение № 3 

 

Содержание технико-тактической подготовки 

 
№ 
п\

п 

Темы Краткое содержание темы 
 

 

 

 

Уровни обучения 

Н
П

  

У
Т

 д
о

 3
 

л
ет

 

У
Т

 с
в

ы
ш

е 

3
 л

ет
 

С
С

М
 

1 
 

Техника Накат открытой ракеткой (справа) + + + + 
Накат закрытой ракеткой (слева) + + + + 
накат или атака слева     
Удары по «свече» + + + + 
Удары «свечой»  + + + 
Хватка ракетки 
Жонглирование мячом 
Овладение базовой техникой с работой ног 
Овладение техникой ударов по мячу на столе 

+ +   

Атакующие удары справа + + + + 
Подставка + + + + 
Срезка + + + + 
Подача + + + + 
Прием подачи + + + + 
Передвижение + + + + 
Атакующий удар справа   + + 
Атакующий удар и топ-спин справа   + + 
Атакующий удар и накат слева   + + 
Подрезка открытой ракеткой (справа)  + + + 
Подрезка закрытой ракеткой (слева)  + + + 
Топ-спин справа  + + + 
Топ-спин справа  + + + 
Упражнение в парной игре + + + + 
Подача и прием подачи + + + + 
Стиль игры – быстрый атакующий удар + топ-

спин 
  + + 

Стиль игры – подрезка + атакующий удар  + + + 
Стиль игры – топ-спин + атакующий удар   + + 
Толчок, подставка + + + + 
Комбинации ударов   + + 
Работа ног + + + + 
Техника срезки + + + + 
Толчок-подставка  + + + 

2 Тактика Активное нападение   + + 
атака после топ-спина   + + 
атака топ-спином после подрезки + + + + 
атака топ-спином после подачи + +   
выполнение топ-спина после выполнения 

удара толчком  
+ + + + 

выполнение топ-спина после с полувысокой 

траекторией  
 +   

прием подачи + + + + 
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быстрая атака после подачи   + + 
контратака после обмена срезки + + + + 
атака после подрезки + + + + 
атака после толчка   + + 
атаки после наката + + + + 
атака после выжидательного обмена топ-

спинами по всему столу 
 + + + 

атака после выжидательного обмена ударами в 

ближней зоне 
 + + + 

атака после противостояния в средней зоне   + + 
быстрая атака   + + 
серийный обмен топ-спинами по всему столу с 

последующим завершением атаки 
+ + + + 

противостояние в средней зоне с 

последующим переходом в атаку 
  + + 

смена способов подачи + + + + 
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