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1. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Настольный теннис» (далее - Программа), предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

настольного тенниса, минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 
2022 г. № 884 (далее ФССП). 
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

11. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица№ 1 

Этапы спортивной Срок реализации Возрастные границы Наполняемость 

подготовки этапов спортивной лиц,проходящих (человек) 

подготовки (лет) спортивную 

подготовку (лет) 

Этап начальной 
1-2 7 10 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
5 8 8 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
13 

4 
спортивного 

не ограничивается 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного не ограничивается 14 2 
мастерства 



4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица№2 

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 

норматив Этап начальной Тренировочный этап Этап Этап высшего 

подготовки (этап спортивной совершенство в спортивного 

специализации) ания мастерства 

До года Свыше До двух Свыше двух спортивного 

года лет лет мастерства 

Количество 
4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

часов в неделю 

Общее 

количество 
234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

тренировок в 

год 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: 
Учебно-тренировочные занятия являются: группов·ыми учебно-

тренировочными и теоретическими занятиями, работа по индивидуальным 

планам подготовки ( обязательны на этапах спортивного совершенствования и 
высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные (реабилитационные) 

мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и 

матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах в условиях спортивно

оздоровительного лагеря и перед вышестоящими по рангу мероприятиями, 

инструкторская и судейская практика. 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

Таблица№З 

№ Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

п/п этапам спортивной подготовки (количество суrок) 

Виды учебно-
(без учета времени следования к меС'I)' проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обр.nно) 
тренировочньIХ 

мероприятий 
Этап Учебно- Этап Этап высшего 

начальной тренировочный этап совершенствования спорrnвноrо мастерство 

подrотовк (этап спортивного 

и спортивной мастерства 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованияN 



Учебно-
тренировочные 

1.1. 
мероприятия 

по подготовке - - 21 21 
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 

14 18 1.2. по подготовке - 21 
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

Учебно-
тренировочные 

1.3. 
мероприятия 

14 18 18 по подготовке к -
другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

1.4. по подготовке 

к офшщальным 
14 14 14 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-

21. 
тренировочные 

14 18 18 
мероприятия по -
общей и (или) 

специальной 

физической 
подготовке 

Восстановительные 
2.2. мероприятия До lOcyroк 

Мероприятия для 

2.3. комплексного 
До 3 ·суток, но не более 2 раз в год -

медицинского 

обследования 



Учебно-

тренировочные 
До 21 суток подряд и не 

2.4. мероприятия болеедвух учебно-

в каникулярный 
тренировочных 

период 
мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые 

ДобО учебно-тренировочные -
мероприятия суток 

спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: соответствие 

возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «настольный 

теннис»; наличие 

соревнованиях; 

антидопинговых 

организациями. 

Виды 

спортивных 

соревнований 

медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

правил, утвержденных международными антидопинговыми 

Таблица№4 

Объем соревновательной деятельности 

Эrапы и годы спортивной подготовки 

Этап Учебно- Этап Этап высшего 
начальной тренировочный совершенст- спортивного 

подготовки этап (этап вования мастерства 

спортивной спортивного 

специализации) мастерства 

До Свыше До трех Свыше 

года года лет трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 l 

Отборочные - - 2 2 3 3 
Основные - 2 3 5 10 10 

6. Годовой учебно-тренировочный план Прш~ожение № 1 
К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся 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 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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 часах 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; на 

этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми пасов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Таблица№5 

№ 
Виды спорmвном 

Эrапы и годы спорrивной подготовки подготовки и 

п/п иные Эгап начальной Учебно- Этап 
Эгап высшего 

мероприятия 
подготовки 

тренировочный совершенство-
спортивного 

этап (этап вания мастерства 

спортивной спортивного 
специализация) 

Мастерства 

До года Свыше До трех Свыше 

года лет трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

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

Специальная 

2. физическая 17-23 17-23 17-23 17-23 17-23 13-17 

подготовка (%) 



Участие в 

3. спортивных - 3-4 6-8 7-9 10-13 13-20 
соревновашшх (%) 

4. 
Техническая 31-39 31-39 26-34 26-34 22-28 22-28 

подготовка (%) 

Тактическая, 
22-28 

5. теоретическая, 9-11 9-11 17-23 17-23 26-34 
психологическая 

подготовка(%) 

Инструкторская и 
1-2 1-3 2-4 2-4 2-4 6. судейская практика -

Медицинские, 

7. медико- 1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10. 
биологические, 

7; Календарный план воспитательной работы 
Таблица№б 

Календарный план воспитательной работы 

№ Направление работы Мероприятия Сроки 

п/п проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года 

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; 

- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 

судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года 
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. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение Дни здоровья и спорта, в рамках которых В течение года 

мероприятий, направленных на предусмотрено: 

формирование здорового - формирование знаний и умений 
образа жизни 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. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и В течение года 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 
режима дия 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 

иммvнитета). 

3. ПатРиотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
(воспитание патриотизма, мероприятия с приглашением именитых 

чувства ответственности перед спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

Родиной, гордости за свой с обучающимися и иные мероприятия, 
край, свою Родину, уважение определяемые организацией, 

государственных символов реализующей дополнительную 

(герб, флаг, гимн), готовность образовательную программу спортивной 

к служению Отечеству, его подготовки. 

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 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка Участие в: В течение года 
(участие в Физкультурных - Физкультурных и спортивно-массовых 



мероприятиях и спортивных мероприятиях,спортивных 

соревнованиях и иных соревнованиях, в том числе в парадах, 

мероприятиях) церемониях открьпия (закрьпия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, показательные В течение года 

( формирование умений и . выступления для обучающихся, 

навыков, способствующих направленные на: 

достижению спортивных - формирование умений и навыков, 

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. 

8. 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». 

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). 

Таблица№ 7 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Спортсмены Вид программы 
Сроки 

проведения 

Этап начальной Теоретические занятия (беседы, лекции, 2 раза в год 
подготовки информинvтки) 

Информирование спортсменов об изменениях в 1 раз в год 
Общероссийских антидопинговых nравилах. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Тренировочный Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
этап Родительские собрания 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

инфо "u,инvтки) 

Проверка лекарственных препаратов 1 раз в год 
( знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный списою>) 

Этап Теоретические занятия (беседы, лекции, 2 раза в год 
совершенствования информинутки) 

спортивного Информирование спортсменов об изменениях в 1 раз В ГОД 
мастерства и этап Общероссийских антидопинговых правилах. 

высшего Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз В ГОД 
спортивного Проверка лекарственных препаратов 1 раз в год 
мастерства ( знакомство с международным стандартом 

«Заnрещенный список») 

Родительские собрания 1 раз в год 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить 

себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и 

вне занятий. Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно 

начинать в учебно-тренировочных группах и продолжать активную 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и 
навыки судейства соревнований. 



По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

- Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях. 
- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 
- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 
- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у 

товарища по группе. 

- Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

- Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести 
это занятие с детьми в общеобразовательной школе. 

- Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими 

товарищами по совершенствованию техники. 

- Уметь руководить командой на соревнованиях. 
- Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в СШ. 
- Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник 

самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- Уметь составить положение для проведения первенства школы по 

настольному теннису. 

- Уметь вести протоколы игры и соревнований. 
- Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, 

секретаря, главного судьи. 

- Судейство соревнований в детско-юношеской спортивной школе в роли 

главного судьи, старшего судьи, ведущего судьи, главного секретаря. 

- Участие в судействе официальных городских соревнований в роли судьи, 
старшего судьи, судьи-счетчика и в составе секретариата. 

- Выполнить требование на присвоение судейского звания «Юный судья» 
или «Судья третьей категории». 

1 О. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Начиная с 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: 

- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 
целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 



- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием спортсменов и 

использованием ими восстановительных средств выполнений рекомендаций 

медицинских работников. 
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 учебно-тренировочной нагрузки. Они 

являются неотьемлемой частью рационально построенного учебно-тренировочного 
процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, учебно-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 учебно-тренировочного занятия, между учебно-тренировочными сериями 

или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 
- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками ( они 

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 
упражнений), но и в свободное время. 

№ 

1 

Таблица№8 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств 

Наименование мероприятия Сроки Ответственный 
Психолого-педагогические и медико- В течении Тренеры, 
биологические средства: года медицинский 
- упражнения на растяжение. работник 
- разминка; 
- массаж: восстановительный массаж, 
возбуждающий точечный массаж в сочетании с 

классическим массажем (встряхивание, 
разминание), локальный массаж; 

- искусственная активизация мышц: 
- психорегуляция мобилизующей 
направленности. 

- чередование тренировочных нагрузок по 
характеру и интенсивности 

- комплекс восстановительных упражнений -
ходьба, дыхательные упражнения, душ -
теплый/прохладный 

- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 
- сеансы аэроионотерапии; 



- психорегуляция реституционной 
направленности; 

- сбалансированное питание, витаминизация, 
щелочные минеральные воды 

Ш. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1. 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). 

11.2. 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 .. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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. 
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретическ·ой и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 
правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 
реже одного раза в два года; 

достичь результатов 

Российской Федерации 

Российской Федерации; 

уровня спортивной сборной команды 

и (или) спортивной сборной 
субъекта 

команды 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 



12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревн~ваниях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

п/п 

1.1. 

1.2. 

1 3 

1.4. 

2.1 . 

2.2. 

Таблица№9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис» 

Единица 
норматив до года Норма1ИВ свьШiе года 

№ Упражнения обучения обучения 
измерения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

Челночный бег ЗхlО м 
не более не более 

с 
10,3 10,6 10,0 10,4 

Сгибание и разгибание количество не менее неменее 

рук в упоре лежа на полу раз 7 4 10 6 
ПрьDI<Ок в дmrny с места . не менее не менее 

см 
толчком двумя ногами 110 105 120 115 

Наклон вперед из не менее не менее 

положения стоя на 

гимнастической скамье см +1 -+3 +3 +5 
( от уровня скамьи) 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
Метание теннисного мяча не менее не менее 

в цель, дистанция 6 м 
:количесrоо 

1ЮЩlЩНИЙ 2 1 3 2 
(5 попъпок) 

Прыжки через скакалку количество не менее не менее 

заЗОс раз 35 1 30 45 40 



№ 

п/п 

1.1. 

1.2. 

1.3. 

1.4. 

1.5. 

1.6. 

1.7. 

. 2.1. 

3.1 . 

3.2. 

Таблица№ 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подrотовки 

и уровень спортивной квалификации ( спортивные разряды) для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)по виду спорта «настольный теннис» 

Упражнения 
Едшnща Норматив 

измерения юнонпш 1 девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

Бегна3Ом с 
6,7 

не более 

1 6,8 

Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,7 1 9,9 
Сгибание и разгибание рук В 

количество раз 
не менее 

упоре лежа на полу 14 1 9 
Наклон вперед из положения не менее 

сrоя на гимнасmческой скамье( от +5 
1 

+7 
уровня скамьи) 

см 

ПрЪDКОК в длину с места не менее 
см 

125 
1 

120 Толчком двумя ногами 

Подrягивание из виса на не менее 
количество раз 

3 1 ВЫСОКОЙ перекладине -
Подrягивание из виса лежа на 

количество раз 
не менее 

низкой перекладине 90 см - 1 9 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

ПръDККИ через скака.тm:у за 45 с количество раз не менее 

75 1 65 
3. Уровень спорmвной квалификации 

спорrивные разряды - «'Iре'ТИЙ 

Период обучения на этапе спорmвной подrотовки(до юношеский спорmвный разряд», 

трех лет) «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

спорmвнъ:е JmРЯДЬJ - <(1J:XmfЙ 

Период обучения на этапе спорmвной подготовки спорrивный разряд», «второй 

(свъпnе трех лет) спорrивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



№ 
п/п 

1. 1. 

1.2. 

1.3. 

1. 4. 

1.5. 

1.6. 

2.1 . 

3.1. 

Таблица · № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической 
подrотовкии уровень спортивной квалификации ( спортивные 
разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивноrомастерства по виду спорта «настольный теннис» 

Норматив 
Единица мальчики/ девочки/ 

Упражнения 
измереIШЯ юноши/ девушки/ 

юниоры/ юmюрки/ 
мужчины жешцины 

1. fqмmmь1 сбщ:й qизиqхкой rюдrоrо:вки 

Бегна({)м 8.1 не более 
с 

8,1 9,8 
/ OA,rA е и рзз1 и\Ji:1.tti1e рук в упоре 

не менее 
лежа на полу количество раз 

29 14 
Наклон вперед из положения стоя на не менее 

гимнастической скамье ( от уровня 
+9 +12 скамьи) см 

Ц:ыюк в длину с мхm 1ОЛЧКQ\,{ двумя не менее 

ногами 
см 180 165 

не менее 

Подrживание из виса на высокой l((l)Ш<JXIJ30 im -
перекладине 10 

Подгягивание из виса лежа на низкой не менее 

перекладине 90 см 
колчество раз 

- 15 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

Прыжки через скакалку за 45 с 11 .с; не более lM 
количество раз 

115 105 
3.Уровень спорmвной квалификации 

Спорmвный разряд «кандидат в мастера спорга» 



Таблица№ 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и УР?Вень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«настольный теннис» 

Норматив 
№ Упражнения Единица :измерения мальчики/ девочки/ 
nln юноши/ девушки/ 

юниоры/ юни:орки/ 
мv-- lhJ женшины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бегна60 м с 82 не более 96 
8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разmбани:е рук в 
количесrво раз 

не менее 

упоре лежа на полу 36 15 
Наклон вперед из немепее 

1.3. положения стоя на 

rимнасrической скамье ( or см 
+11 +15 

уровня скамьи) 

1.4. Прьиюк в длину с места 
см 

не менее 

толчком двумя ногами 215 180 
Поднимание туловипщ из не менее 

1.5. положения лежа на cmme(зa 1 количество раз 
49 43 мин) 

1.6. Подrяmвание из виса на 
количесrво раз 

не менее 

высокой перекладине 12 -
Подrяmвание из виса лежа не менее 

1.7. на низкой перекладине количесrво раз -
90см 18 

2. Нормшивы специальной физической подготовки 
ПрьDККИ через скакалку за количесrnо раз не более 

2. 1. 45 с 128 115 
3. Уровень спортивной квалификации: 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



IV. Рабочая программа по виду спорта (настольный теннис) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки. 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного 
процесса является распределение программного материала по годам обучения, 

этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования. 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

Как правило, подготовительный период делится на два периода: 
общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Основной задачей общеподготовительного периода является создание 
условий для достижения занимающимися наилучшей спортивной формы · с 
предварительным созданием прочного фундамента, а именно: всесторонняя 

физическая подготовка занимающихся, развитие физических и морально-волевых 
качеств теннисистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, специальная 

физическая подготовка. 

Задачей специально-подготовительного периода является подведение 
теннисиста к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование общей и 
специальной физической подготовленности теннисиста; совершенствование 
техники и тактики игры; подготовка к предстоящим соревнованиям; 

приобретение соревновательного опыта в тренировочных подводящих 
соревнованиях и турнирах. 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

Задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и 
стабильных спортивных результатов. В этот период решаются задачи 
совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее 

совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня 

теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с учетом 
особенностей их проведения (программы, условий, временных и климатических 
и т. п.). Тренировочная работа строится в этот период с учетом особенностей 
предстоящих соревнований. 

Первые игры являются проверкой качества проведенной работы в 
подготовительном периоде. По результатам этих игр выявляются недостатки в 

подготовленности теннисиста, на основании которых строится дальнейшая 

подготовка теннисиста. При этом каждое соревнование необходимо 
рассматривать как ступень к достижению более высоких результатов в 
последующих соревнованиях. 

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД 

Основными задачами переходного периода являются активный отдых, 
укрепление здоровья, совершенствование общей физической и технической 

подготовки. Этот период, как правило, в настольном теннисе длится с июля по 
август включительно. 

В зависимости от уровня подготовленности теннисиста и графика его 
участия в соревнованиях годичный учебно-тренировочный процесс может быть 



разбит на два или более циклов подготовки, который также состоит из трех 

вышеназванных периодов с несколько сокращенным переходным периодом. 

Во всех периодах годичного цикла в настольном теннисе присутствуют 

все виды подготовки, но их соотношение, а главное, формы значительно 

отличаются. Длительность каждого подготовительного и соревновательного 

периода устанавливается с учетом календарного плана соревнований, в которых 

планируется участие спортсмена. 

В специальной литературе представлены блоки тренировочных заданий, 

рекомендуемые для занятий различной направленности, и четко 

сформулированы методические установки, которых следует придерживаться при 

определении преимущественной тренировочной направленности тех или иных 

упражнений. Руководствуясь этими методическими установками, тренер сможет, 

исходя из имеющихся условий, самостоятельно составить конспекты 

тренировочных занятий. 

ЭТАП НА ЧАЛЪНОЙ ПОДГОТОВКИ 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 
условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых 
технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла 

тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования 

физической подготовленности. 

Основная задача на этом этапе - воспитывать интерес к занятиям 

настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть 

увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные 

конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием 

освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и 

дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими 

знаниями по настольному теннису. 

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать 

на воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, 

адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго 

контролировать объем и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный 

отбор. 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, 

организованность и дисциплинированность. 

Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям 
при выполнении различных ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, 
комбинаций и передвижений. 



Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием 

пройденных технических элементов. В конце возрастного периода сделать 

расстановку учащихся по двум основным стилям игры - атакующему и защитному. 
Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных 

звеньях опорно-двигательного аппарата. 

Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние 

и внешние раздражители. 

Повышать интерес учащихся к занятиям по физической подготовке. 
Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей 

физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. 

Ознакомить детей с правилами настольного тенниса. 

ПРОГР АММНЪIЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 
(Педагогическая ориентировка для тренеров-преподавателей) 

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от 

детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в 

упражнениях с мячом и ракеткой. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя 

являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, 

переход от простого к сложному. 

Базовая техника 

Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

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 на 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 попаданий) 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. 
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 на разных скоростях 

( сначала -медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 
- игра на столе с тренером-преподавателем (партнером) одним видом 

удара ( только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; 
свободная игра ударами на столе. 

Овладение техникой . ударов по мячу на столе. После освоения 
занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются 

следующие упражнения: 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЬIЙ ЭТАП 
(учебно-тренировочные группы 1-го и 2-го годов обучения) 

На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из 
подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, включению средств с элементами специальной физической 
подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и 

приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить 
контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях . 

. На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по .стилям 
игры. Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая 
при этом о технической подготовленности. Формировать и совершенствовать 
ключевые элементы стиля. 

Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники 
комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими 
знаниями, непосредственно связанными со спортивной тренировкой. 

Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание 
уделять воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные 
способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп движений). Повышать 
уровень скоростной и аэробной выносливости. 

Провести вторичный отбор по нормативам. 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

1. Воспитывать сознательность и дисциплинированность, стремление к идеалу. 



2. Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять 
упражнения тактической направленности при игре в паре. К концу этапа овладеть 
основной техникой индивидуального стиля игры. 

3. Использовать оптимальный период для развития скоростных 

способностей ( скорость реакции, быстрота движений) и совершенствования 
механизма нервно-мышечной регуляции. 

4. Увеличивать вариативность техники и тактики посредством 

самоконтроля и саморегуляции. 

5. Ознакомить учащихся с особенностями четырех основных стилей игры, 
повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры и 

особенностям полета и отскока мяча. 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 
(Педагогическая ориентировка для тренеров-преподавателей) 

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для 
выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и 

элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов -
главная задача. 

Базовая техника 

1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из 
боковой позиции, по диагонали и по прямой, главнь1м образом из ближней зоны 
(вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе ударьi 
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 стола в передвижении. Обратить внима.ние на управление темпом 

ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяц~в 
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 

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: 
перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, 

для тех, кто 

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 пере-. 
движений. 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 

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно 
увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 

Соревновательная подготовка 

1. Проведение соревнований па половине стола: стремительная подача 
справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной 

линии стола. 

2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой 
слева из левого угла. 

3. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа 
(противник выполняет удары подставкой). 

4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола 
(центральная зона). 

5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади 
стола по обычным правилам. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЬIЙ ЭТАП 
(учебно-тренировочные группы 3, 4, 5 годов обучения) 

При планировании нагрузки на данном этапе 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 . 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 
результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение контрольно

переводных нормативов. 

Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. 
Формировать всестороннюю технику. 

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. 

Соревновательная подготовка 

1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 
2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки 

слева на 1/2 стола. 

3. Произвольный способ подачи + завершающий удар. 
4. Подача по направлению+ игра «треугольник». 
5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий 

удар на 1/2 и 2/3 стола. 
· 6. Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 

7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 
8. Официальные соревнования. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования 

сохраняется такой же, как и при подготовке учащихся на этапе углубленной 

специализации. Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе 
спортивного совершенствования - специализированная подготовка, в основе 

которой лежит учет индивидуальных особенностей юных теннисистов. 
На основе всесторонней технической подготовленности совершенствовать 

индивидуальный технический стиль. Учащиеся должны ясно представлять 

основные средства выигрыша очка и владеть технико- тактическими вариантами 

игры против спортсменов различного стиля. В ходе тренировочного процесса 

надо формировать активное «атакующее» сознание у теннисистов. Следовать 

требованиям: играть активно, проявляя всестороннюю технику и «коронные» 

технические элементы, не допуская грубых технических и тактических ошибок. 
Совершенствовать навыки действий в парной игре. Все учащиеся должны 

обладать и руководствоваться теоретическими знаниями в процессе занятий для 

совершенствования технического мастерства. 



Основной задачей физической подготовки на данном этапе является 

воспитание силовых способностей. Следует также включать в занятие упражнения, 
направленные на воспитание скоростных способностей, координации и 

выносливости. Общая и специальная физическая подготовка должны 

способствовать максимальной реализации технических возможностей. 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств. 

2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать 
индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в ходе 

соревновательной подготовки. Заложить фундамент для дальнейшего 

совершенствования техники. 

3. Повысить уровень развития силовых 

интегральную подготовку, развивая силовые 

координационные и скоростные способности. 

качеств, 

качества, 

осуществлять 

выносливость, 

4. Развивать у учащихся способность к анализу теоретических аспектов 
тренировочной и соревновательной деятельности. 

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях 

(настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во 

время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных 

мероприятий). 

ПРОГРАММНЬIЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 
(Педагогические ориентировки для тренеров-преподавателей) 

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на 

предыдущем этапе. Распределить игроков по стилям: быстро атакующий, быстрый 
атакующий удар + топ-спин, подрезка + атакующий удар. 

Базовая техника 

1. Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать 

справа и из боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; 

учащиеся должны уметь отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. 
Начать обучение технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар). 

Первоначально овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом 

после серии накатов и завершающим ударом (в сочетании с техникой удара срезкой 
и свечами). Обучение технике выполнения быстрых внезапных ударов после серии 

ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и удара по свече. 

2. Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач 

на основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и 

скорости. 

Исходя из индивидуальных особенностей, выбрать 2-3 варианта «коронной» 
подачи справа и слева. Способы приема подач многообразны, надо обратить особое 



внимание на прием подачи накатом, атакующим ударом и ударом с боковым 

вращением мяча. 

3. Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, 

овладеть техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым 

вращением мяча. 

4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить 

внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, 

возврат в исходное положение, выбор оптимального способа передвижения. 

Базовая тактика 

1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен 

преимущественно применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. 

Главным образом нужно подавать длинные мячи с верхним вращением в 

сочетании с сильным атакующим ударом; способы и направления подачи и 

приема подачи определяются как произвольно, так и по заданию в сочетании с 

атакующим ударом. 

2. Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой 

посредством «зажима» противника в какой-либо угол + завершающий удар. 

Изменять направление ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего 
удара. Посьmать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара. 

3. Серийная атака накатом + атакующий удар. 
4. Накат в один угол, завершающий удар в другой. 
5. Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; 

длинный накат + короткий для создания условий для завершения атаки. 
6. Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки. 

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин 
Базовая техника 

Принципы и последовательность обучения технике различных видов 

быстрых атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, 
приема подачи, движений - аналогичны тем, которые используются при 

обучении технике различных видов быстрых атакующих ударов. Необходимо 

рационально спланировать обучение технике выполнения топ-спина с тем, 
чтобы в ударе пропорционально сочетались скорость и вращение. Овладеть 
техникой выполнения топ-спина из правосторонней стойки, ударов с 

вращением, а также наката с ускорением вперед из боковой позиции, уметь 
выполнять удары без вращения по прямой и по диагонали . из ближней и 
средней зон, варьировать силу вращения мяча и направление ударов. Овладеть 

первичными навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с 

завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей с сильным нижним 

вращением, комбинаций подрезки с накатом, овладеть техникой атакующего удара 

из средней зоны слева против топ-спинов. 

Тактика 

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим 

ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. 

Овладеть техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и 
завершающему удару, а также от серийного обмена топ-спинами в средней зоне 



к активным действиям. В ближнесредней зоне овладеть техникой приема подачи 
бьrстрым накатом на столе. 

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар 
Базовая техника 

1. Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топ-спина 
справа из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь 
серийно выполнять накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по прямой 
и по диагонали, постепенно усиливая вращение и расширяя зону игры, 

овладеть техникой сочетания топ-спинов с накатами с ускорением вперед и 

атаки накатом при обмене подрезанными ударами, овладеть техникой 
выполнения быстрых длинных ударов справа в ближней зоне. Овладеть 
техникой завершающих ударов по высокому мячу. 

2. Топ-спии слева. На базе закрепления и совершенствования техники 
выполнения быстрых атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть 
техникой топ-спинов в сочетании с атакующими ударами слева из боковой 
позиции, атакующих ударов из средней зоны; овладеть техникой выполнения 

топ-спина слева в ходе обмена резаными ударами, наката слева из ближней и 
средней зон, техникой сочетания топ-спинов справа и слева. 

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 
разнообразными точками «приземления» подрезок. 

4. Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком и 
подставкой. 

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ -спина с 
атакующим ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с топ-спином. 

6. Подача и прием подачи. В основе - подачи с разными вращениями. Кроме 
того, выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем 
игры. Овладеть техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом. 

7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому 
мячу из средней и дальней зон. 

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и 
уметь сочетать их с разными видами ударов накатом: обратить внимание на 

сочетание разных способов передвижений в различных игровых зонах. 
Тактика 

1. Тактика а:f\тивного нападения после подачи в основном та же, что и 
при использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным 
образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы 
противник отвечал на них подрезками .и создались условия для активного 

выполнения топ-спина. 

2. Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после 
серийного обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после 
серийного выполнения топ-спинов против подрезанных мячей. 

3. Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной 
атаки после серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, 
тактика сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее 

вращение. 



4. Тактика 

Изучать тактику 

выполнения топ-спина 

перехода от наката 

серийного выполнения наката слева 

приземления мяча. 

5. Тактика приема подачи. Овладеть 

после выполнения удара толчком. 

к атакующему удару справа после 

с варьированием скорости и точки 

тактикой завершения атаки ударом по 

восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к 

атаке топ-спином после сдерживания противника резаными ударами. 

· Стиль игры - подрезка + атакующий удар 
Базовая техника 

1. Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним 

вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладевать техникой 

вьmолнения срезок против топ-спинов, овладевать техникой выполнения срезки 

против внезапных ударов, ударов по «свече», коротких ударов, увеличивать 

зону игры, при выполнении срезки овладевать первичными навыками 

чередования атакующих ударов и ударов подрезкой. 

2. Атакующие удары. Овладеть техникой вьmолнения серийных атакующих 
ударов справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с 

коротких мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой 
выполнения длинных топ-спинов. 

3. У дары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от срезки 
к накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене срезками. 

4. Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее 

вращение, изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, 

повышать стабильность вьmолнения подрезок с сильным вращением. 

5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом 

таких факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение 

точки отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество выполнения 

уже изученных подач и сочетать технику их выполнения с индивидуальным 

стилем игры, тренировать выполнение подачи справа и слева. При приеме 

подачи в качестве основного способа использовать срезки, сочетая их с накатами 

и подставками. 

6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной подставкой, 
овладевать техникой выполнения толчка с нижним вращением, тормозящего 

толчка, толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение. 

7. Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое 

внимание на передвижения вперед-назад. 

Тактика 

1. Тактика быстрой атаки после подачи. Овладевать техникой выполнения 
атаки после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного 

игрока, и нескольких вспомогательных; атаковать сначала после подач и 

приемов установленного типа и направления, произвольно. Главное внимание 

обращать на атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, применять 

главным образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы 

противник отвечал на них подрезанным мячом и была возможность для быстрой 

атаки после вспомогательных действий. 



2. Тактика контратаки после обмена 
контратаки в процессе серийного обмена 

срезками. Овладевать 

плоскими ударами и 

тактикой 

срезками, 

овладевать тактикой внезапной атаки после разнонаправленных срезок, а также по 

высокому мячу. 

3. Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 
подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать 

тактикой перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в 

процессе обмена подрезками. 

Парная игра 

Совершенствовать технику и тактику игры по «прямой», а также с 

направлением мяча в разные точки стола, используя различные варианты игры. 

Особое внимание обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего 

удара. 

Соревновательная подготовка 

1. Обмен атакующими ударами (подставка - атака, толчок - атака, накат -
толчок). 

2. Атака после подрезки. 
3. Атака накатом против срезки. 
4. Последовательная смена способов подачи. 
5. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с 

установками, а затем в произвольной игре, сначала играют на 1/3 стола, затем по 
всему столу. 

6. Официальные соревнования. 

15. Учебно-тематический план 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей 

системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль 
в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в 

форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения 

занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной 

и волевой подготовками как элемент теоретических знаний. Теоретические 

знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатьmать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий. 

Учебно-тематический план Прwzожение № 2 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «настольный теннис» относятся 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «настольный 

особенностях вида спорта «настольный теннис» и его 
Реализация дополнительных образовательных программ 

теннис» основаны на 

спортивных дисциплин. 

спортивной подготовки 



проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «настольный теннис», по которым осуществляется спортивная подготовка. 
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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

· 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. 

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». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
Пршzо:жение № 3,4, 

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; 

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) 1, 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение№ 10 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

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. 

18. 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 и высшего 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). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 

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, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 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 № 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). 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Функционирует методический кабинет, оборудованный и постоянно 

пополняющийся учебно-методическими пособиями и техническим оборудованием. 
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Приложение № 1 

Годовой учебно-тренировочный план 

Виды подготовки и иные Этапы и годы подготовки 

мероприятия Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап Этап Этап высшего 

(этап спортивной совершенствования спортивного 

специализации) спортивного мастерства 

До года Свыше года Лотрехлет Свыше трех лет мастерства 

Недельная нагоvзка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

Наполняемость гоvпп (человек) 

10 10 8 8 4 2 
Общая физическая подготовка 26-34 26-34 17-23 17-23 13-17 9-11 

Специальная физическая 
17-23 17-23 

подготовка 
17-23 17-23 17-23 17-23 

Участие в спортивных 
3-4 6-8 7-9 10-13 13-20 -

соревнованиях 

Техническая подготовка 31-39 31-39 26-34 26-34 22-28 22-28 
Тактическая подготовка, 

теоретическая подготовка, 9-11 9-11 17-23 17-23 22-28 26-34 
психологическая подготовка 

Инструкторская практика, 
1-2 1-3 2-4 2-4 2-4 

судейская практика -
Медицинские,медико-

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
биологические мероприятия 

Восстановительные мероприятия, 

Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 
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Приложение № 2 
Учебно-тематический план 

Этап 
Объем 

спортивной 
Темы по теоретической времени в Сроки 

Краткое содержание 
подготовке год проведения 

подготовки 
(минуг) 

Всего на этапе 

начальной подготовки до 

одного года обучения/ ~ 120/180 
свыше одного года 

обучения: 

История возникновения Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

вида спорта и его ~ 13/20 сентябрь спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

развитие 

Физическая культура - Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

важное средство культуры. Физическая культура как средство воспитания 

Этап 
физического развития и ~ 13/20 октябрь трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

начальной 
укрепления здоровья жизненно важных умений и навыков. 

человека 
подготовки 

Гигиенические основы Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

физической культуры и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
спорта,гигиена 

~ 13/20 ноябрь 
гигиены на спортивных объектах. 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом. 

Самоконтроль в 
~ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
процессе занятий культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 
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физической культуры и содержание. Понятие о травматизме. 

спортом 

Теоретические основы Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

обучения базовым 
:::: 13/20 май 

знания по технике их вьmолнения. 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

Теоретические основы 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
судейства. Правила вида :::: 14/20 июнь 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
спорта 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по видУ спорта. 

Режим дня и питание 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

обучающихся 
:::: 14/20 август питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивный инвентарь :::: 14/20 ноябрь-май спортивного инвентаря. 

по вилv спорта 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ :::: 600/960 
Учебно- свыше трех лет 

трениро- обучения: 

вочный Роль и место физической Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт -
этап (этап культуры в 

:::: 70/107 сентябрь 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

спортивной формировании формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 
специализа- личностных качеств качеств, уверенности в собственных силах. 

ции) История возникновения 
:::: 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
олимпийского движения идеи. МеждУНародный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
:::: 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
обучающихся питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
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Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 
Спортивная физиология. Классификация различных видов 

основы физической :::: 70/107 декабрь 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 
культуры 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

деятельности, 
:::: 70/107 январь 

типы спортивных соревнований. 

самоанализ 

обучающегося 

Теоретические основы Понятливость. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

технико-тактической 
:::: 70/107 май 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

подготовки. Основы Значение рациональной техники в достижении высокого 

техники вида спорта спортивного результата. 

Психологическая сентябрь-
Характеристика психологической подготовки. Общая 

:::: 60/106 психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
подготовка апрель 

Системные волевые качества личности. 

Оборудование, Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спортивный инвентарь и 
:::: 60/106 декабрь-май 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

экипировка по виду инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

спорта 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

Правила вида спорта :::: 60/106 декабрь-май участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Всего на этапе 

Этап совершенствования :::: 1200 
совершен- спортивного мастерства: 

ствования Олимпийское движение. Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
спортивног Роль и место физической современной России. Влияние олимпизма на развитие 

о культуры в обществе. ::::200 сентябрь международных спортивных связей и системы спортивных 

мастерства Состояние современного соревнований, в том числе, по виду спорта. 

спорта 
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Профилактика · Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

травматизма. :::::200 октябрь 
спортивной подготовки. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

Учет соревновательной Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

деятельности, :::::200 ноябрь 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

самоанализ Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

обучающегося соревновательной деятельности. 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

Психологическая :::::200 декабрь 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

подготовка Системные волевые качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 
Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и 
обучающегося как :::::200 январь интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

многокомпонентный 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

процесс 
Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

соревнования как :::::200 февраль- структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

функциональное и май соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

структурное ядро спорта достижений. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

Восстановительные в переходный период 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

средства и мероприятия спортивной подготовки 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап Всего на этапе высшего :::::600 
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высшего спортивного мастерства: 

спортивног Физическое, Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

о патриотическое, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

мастерства нравственное, правовое и физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

эстетическое воспитание ::::: 120 сентябрь воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

Социальные функции 
::::: 120 октябрь 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

спорта оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

деятельности, 
::::: 120 ноябрь 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
самоанализ Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

обучающегося соревновательной деятельности. 

Подготовка 
Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

обучающегося как 
тренировки. Спортивные результаты - специфический и 

многокомпонентный 
::::: 120 декабрь интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
процесс 

Основные направления спортивной тренировки. 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

Спортивные структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнования как ::::: 120 май 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

функциональное и достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов 

структурное ядро спорта спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
Восстановительные в переходный период учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

средства и мероприятия спортивной подготовки тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
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аутогенная · тренировка; психорегулирующие · воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий. 



№ 

п/п 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
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Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые 

для прохождения спортивной подготовки 

Наименования Единица измерения 

Спортивное оборудование и инвентарь 

Теннисный стол с сеткой комплект 

Ракетка для настольного тенниса штук 

Мячи для настольного тенниса штук 

Гантели переменной массы от 1,5 до 1 О кг комплект 

Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг штук 

Перекладина гимнастическая штук 

Стенка гимнастическая штук 

Скамейка гимнастическая штук 

Возвратная доска штук 

Корзина для сбора мячей штук 

Координационная лестница для бега штук 

Полусфера штук 

Скакалка штук 

Тренажер для настольного тенниса штук 

Приложение № 3 

Количество изделий 

4 
10 

300 
3 
7 
1 
3 
3 
1 
4 
3 
2 
6 
1 
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Приложение № 4 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидУальное пользование 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно- Этап Этап высшего 

Расчетна 
подготовки тренировочный этап совершенствования спортивного мастерства 

№ Наименование Ед я 
(этап спортивной спортивного мастерства 

специализации) 
единица 

Кол-во Срок Кол-во Срок Кол-во Срок Кол-во Срок 

эксплуатации эксплуатации эксплуатации эксплуатации 

(лет) (лет) (лет) (лет) 

1 
Ракетка для 

шт на 1 чел. 1 1 1. 1 - -
настольного тенниса - -
Резиновые накладки 

2 для ракетки шт на 1 чел. - - 8 1 12 1 20 1 
( основания) 
Клей 

3 неорганический (50 шт на 1 чел. - - 1 1 3 1 4 1 
мл) 

Основание ракетки 

4 для настольного шт на 1 чел. - - 1 1 2 1 4 1 
тенниса 

Торцевая лента для 

предохранения 

оснавания и 

5 накладок для шт на 1 чел. - - 1 1 2 1 
настольного тенниса 4 1 
от ударов и 

прорывов (1 мето) 
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Приложение № 5 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной Тренировочный этап Этап Этап высшего 

Расчетная 
подготовки (этап спортивной совершенствования спортивного 

№ Наименование Ед специализации) спортивного мастерства мастерства 
единица 

Кол-во Срок Кол-во Срок Кол-во Срок Кол-во Срок 

эксплуатации эксплуатации эксплуатации эксплуатации 

(лет) (лет) (лет) (лет) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивипvальное пользование 

1 
Костюм спортивный штук 

на 1 чел. 1 1 1 1 
тренировочный зимний - - 1 1 

2 
Костюм спортивный штук 

на 1 чел. 1 1 1 1 
летний 

- - 1 1 

3 
Кроссовки для 

пар на 1 чел. - - 1 1 2 1 2 1 
спортивных залов 

4 Спортивные брюки штук на 1 чел. - - 1 1 1 1 2 1 

5 
Фиксаторы для штук 

на 1 чел. - - 1 1 1 1 2 1 
rоленостопа 

6 
Фиксаторы коленных штук 

на 1 чел. - - - - 1 1 2 1 
суставов 

7 
Фиксаторы локтевых штук 

на 1 чел. 1 1 2 1 - - - -
суставов 

8 Фуrболка штук на 1 чел. - - 2 1 3 1 4 1 
9 Шорты штук на 1 чел. - - 1 1 2 1 2 1 

10 
Чехол для ракетки 

штук на 1 чел. - - 1 1 1 1 
настольного тенниса 1 1 


