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                                                                                                              УТВЕРЖДАЮ 

Директор МБУ ДО «СШ «Олимп»  

МО «город Бугуруслан» 

 

__________________Е.В.Тимофеев 

«    »_______ 20__ г. 

 

 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Настольный теннис» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Настольный теннис» (далее – Программа)                            

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

теннисистов  с учетом совокупности 

 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденным 

приказом Минспорта России от 31 октября 2022г. №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. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведен в таблице 1 

таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 13 4 

Этап высшего 

мастерства 

не ограничивается 14 2 
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4. Объем Программы  приведен в таблице № 2 

                                                                                                             Таблица 2 

 

Объем 

тренирово

чной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

соверше

нствован

ия 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

Перв

ый 

год 

Второ

й год 

Перв

ый 

год 

Втор

ой 

год 

Трет

ий 

год 

Четв

ерты

й год 

Пяты

й год 

Количеств

о часов в 

неделю 

 

6 

 

8 

 

12 

 

14 

 

14 

 

16 

 

18 

 

20 

 

24 

Общее 

количеств

о 

тренирово

к в год 

 

312 

 

416 

 

624 

 

728 

 

 

728 

 

832 

 

936 

 

1040 

 

1248 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
 

Учебно-тренировочные занятия: основными формами осуществления спортивной 

подготовки являются  групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия, работа по индивидуальным планам. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. Индивидуальный план спортивной 

подготовки для этих групп, может отличаться от рекомендуемого распределения времени 

по разделам подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана 

необходимо учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных 

возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности.  

Индивидуализация - один из основных принципов системы подготовки. То есть 

тренер должен максимально учитывать индивидуальные способности при разработке 

программ подготовки и соревновательной программы, техники, тактики, уровня 

готовности и непременно мотивацию, психофункциональные особенности, свойства 

темперамента и поведения.  
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И чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться данный 

принцип.  

Кроме групповых тренировочных занятий в тренировочных группах тренер-

преподаватель может проводить индивидуальные задания по совершенствованию 

теоретической, физической и спортивно-технической подготовленности. Для групп 

совершенствования спортивного мастерства план спортивной подготовки годичного 

цикла, может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам 

подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо 

учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей 

спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности.  

Учебно-тренировочные мероприятия: для обеспечения непрерывности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.  

Особенности организации и проведения учебно-тренировочных мероприятий 

приведены в таблице № 3.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 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-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18. 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

- 14 18 18 
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(или) специальной 

физической подготовке 

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 

 

Спортивные соревнования в спорте являются тем центральным элементом, 

который определяет всю систему организации, методики и подготовки спортсменов для 

результативной соревновательной деятельности. Без соревнований невозможно 

существование самого спорта. Поэтому спорт в значительной мере может рассматриваться 

как сфера знаний и деятельности, направленная на обеспечение функционирования и 

развития соревнований.  

В соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-

технических основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва для спорта, 

квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки специалистов, 

уровень спортивной науки и результативность системы научно-методического и 

медицинского обеспечения подготовки и др. В зависимости от цели, задач, форм 

организации, состава участников спортивные соревнования подразделяются на различные 

виды.  

Крупные официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки, 

позволяют оценить действенность системы подготовки спортсменов и команд. Другие 

соревнования могут решать задачи отбора спортсменов для участия в важнейших 

соревнованиях, являться эффективным средством совершенствования различных сторон 

подготовленности спортсменов. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

приведены в таблице № 4.  

Выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования.  

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития 

двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты 

контрольных соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки.  

Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные 

соревнования различного уровня.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и 

для определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной 

особенностью таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного 
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места или выполнение контрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и специально 

организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих 

соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-

тактических и функциональных возможностей, максимальную нацеленность на 

достижение наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности.  

Объем соревновательной деятельности таблица 4. 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 3 

Основные - 2 3 5 
  

 

6. Годовой учебно-тренировочный план отражен в таблице 5. 
№ п/п Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка 

(%) 

26-

34 

26-34 17-23 17-23 13-17 9-11 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

17-

23 

17-23 17-23 17-23 17-23 13-17 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 3-4 6-8 7-9 10-13 13-20 

4. Техническая подготовка (%) 31-

39 

31-39 26-34 26-34 22-28 22-28 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

9-11 9-11 17-23 17-23 22-28 26-34 

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- 1-2 1-3 2-4 2-4 2-4 

7. Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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7. Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 6.  
Таблица №6 

№  

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; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская 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 течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование 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 течение года 

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, 

В течение года 



7 
 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

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 соревнованиях) 

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  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

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 течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

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; 

В течение года 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним представлен в таблице 7 
Таблица 7.  

Спортсмен

ы  

Вид 

программ

ы  

Тема  Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведе

ния  

Рекомендации по проведению 

мероприятия  

 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

Этап 

начальной 

подготовки 

2. 

Теоретическо

е занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в год  Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

3. Проверка 

лекарственны

х препаратов 

(знакомство с 

международн

ым 

стандартом 

«Запрещенны

й список») 

 Тренер  1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома).  

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

 4.Антидопинг

овая 

викторина 

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА1  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

6. 

Родительское 

собрание  

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложения №3 и №4). 

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото.  
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7. Семинар 

для тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии 
 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

3.Антидопинг

овая 

викторина  

«Играй честно»  Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины  

4.Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

5.Родительск

ое собрание  

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №5 и №6). 

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото.  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства, 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

Спортсмен  1 раз в год  Прохожде

ние 

онлайн-

курса – 

это 

неотъемле

мая часть 

системы 

антидопин

гового 

образован

ия.  

Ссылка на 

образоват

ельный 
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курс: 

https://new

rusada.tria

gonal.net  

2.Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Процедура 

допинг-

контроля»  

«Подача запроса 

на ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 
Этап Должны знать и овладеть Средства 
УТГ -1-2 г.о. 1. Овладеть принятой в данном виде спорта 

терминологией, командами. 
Изучение спортивной 
литературы, 

2. Овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и 
заключительная часть. 
3.Наблюдать за выполнением упражнений, находить 
ошибки и уметь их исправлять. 
 

Беседы, семинары, 
консультации, 
практические занятия, 
просмотр учебных 
видеофильмов, слайдов. 

4.Знать и уметь выполнять специальные упражнения. 
 
5.Знать и соблюдать порядок движения на снарядах, 
технику безопасности  

 
УТГ -3-4 г.о 

1.Занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 
помощников: 
- при проведении разминки, основной части тренировки; 
- при разучивании отдельных упражнений со 
спортсменами младших возрастов. 

Изучение спортивной 
литературы, 
беседы, семинары, 
консультации, 
практические занятия, 

2.Оказывать помощь при проведении тестирования 
новичков во время отбора в группы начальной 
подготовки. 

Просмотр учебных 
видеофильмов, оказание 
помощи в практических 
занятиях. 

3.Изучать и знать основные правила судейства 
 
 
 
 
 соревнований 

4.Привлекать обучающихся к отдельным судейским 

обязанностям в качестве судьи, помощника старшего 

судьи по награждению 
 
УТГ -5 г.о. 

1. Уметь подбирать комплексы упражнений для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера, уметь составлять конспект тренировочного 

занятия 

Изучение спортивной 
литературы, беседы, 
семинары, консультации, 
практические занятия, 
просмотр учебных 
видеофильмов, оказание 
помощи в организации и 
проведении школьных 
соревнований. 

2. Правильно демонстрировать технику упражнений 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими занимающимися. 
4.  4. Помогать тренеру в работе с младшими возрастными 

группами 

5. Обязаны знать правила соревнований  

6. Ведение протоколов соревнований. 



11 
 

7. Проведение контрольных соревнований 

  

  

ССМ, 

ВСМ 
 

 

1. Уметь подбирать основные упражнения и 

самостоятельно проводить все тренировочное занятие в 

группах начальной подготовки или в тренировочных 

группах. 

Семинары, беседы, 

самостоятельное изучение 

литературы, практические 

занятия, участие в 

организации и проведении 

соревнований. 
2. Уметь самостоятельно обучать основным 

техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий 

поставленной задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных 

нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений. 

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать 

методические закономерности развития физических 

качеств 

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует 

выполнять работу соответствующей направленности. 

8. Должны хорошо знать правила соревнований по 

прыжкам на батуте. Постоянно участвовать в судействе 

городских и областных соревнований, выполнять 

необходимые требования для присвоения звания 

 

9.  

10.  

11.  инструктора и судьи по спорту. 
12. Выполнять необходимые требования для присвоения 

звания инструктора и судьи по спорту. 

 

 
9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. Педагогические средства являются основными, так как 

при нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 

неэффективными. Факторы педагогического воздействия, обеспечиваю восстановление 

работоспособности:  

• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

• правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе;  

• введение специальных профилактических разгрузок;  

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

• оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
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• использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабления и т.п.);  

• повышение эмоционального фона тренировочных занятий  

• эффективная индивидуализация тренировочных занятий  

• соблюдение режима дня. Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объёма средств СФП, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличив; время, отводимое на восстановление 

организма спортсменов.  

Медико-биологический контроль осуществляется тренером-преподавателем 

совместно с врачом и предусматривает следующее:  

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся;  

- определение функционального состояния организма для оценки тренированности;  

- определение максимальной продолжительности интервалов отдыха в занятиях;  

- рациональное питание;  

- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся; 

- выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья; - рекомендации по 

режиму дня;  

- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и других 

средств восстановления;  

- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий.  

Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными 

мероприятиями. Во время обучения в спортивной школе от года к году увеличивается 

расход энергетических ресурсов растущего организма. Нарастание тренированности и 

повышение работоспособности возможны лишь тогда, когда энергетические затраты 

восполняются в процессе восстановления.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

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

время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-

биологические средства:  

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности;  

- поливитаминные комплексы;  

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 - ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 - контрастные ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, 

которые стимулируют деятельность сердца вследствие чего, кровь обильно орошает не 

только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головне мозг, 

лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур 

включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 

облегчается работа почек и улучшается солевой обмен.  

Особенно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая 

ценнейшими питательными веществами. Медико-биологический контроль за 

тренировочным процессом необходим для более эффективного построения и 

планирования тренировки. Контроль должен предусматривать учет и оценку 

тренировочных нагрузок, поскольку они являются основными средствами воздействия на 

развитие тренированности спортсменов и изменение их физиологического состояния. 

Психологические методы восстановления  
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К психологическим средствам восстановления относятся:  

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика;  

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;  

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отрицательных эмоций, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия.  

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического 

напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их использования, описанная 

во многих источниках, базируется на самовнушении, благодаря которому спортсмен 

приводит себя в состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, 

регулированием деятельности вегетативной нервной системы. Психологические средства 

восстановления применяются в тренировочных группах, а особенно в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства.  

Общие методические рекомендации. Постоянное применение одного и того же 

средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организма 

адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных средств даёт больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижение спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановления работоспособности осуществляется естественным путём, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности. Величина тренировочных нагрузок и повышение 

уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена. 

 

III. Система контроля  

 

10. 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: 

10.1.  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; 
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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, теоретической 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 
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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 уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

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 соревнованиях 

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. 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» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 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 ра 
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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» 

№ 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 3x10 м с 
не более 

9,7 9,9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

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» 

 



17 
 

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» 

№  п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши/ 

юниоры/ мужчины 

девочки/ девушки/ 

юниорки/ женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на см не менее 
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гимнастической скамье (от уровня скамьи) +11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз 
не более 

128 115 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

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

спортивной подготовки. 

 

В процессе многолетней подготовки теннисистов могут быть использованы 

разработанные для определенного этапа годичной подготовки недельные циклы. 

Последовательность применения рекомендуемых микроциклов отражена в планах-схемах 

подготовки спортсменов на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

В возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, 

поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность 

проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, 

эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного 

тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к 

выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и 

ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по 

продолжительности с обязательной оценкой тренера. 

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей 

деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны 

присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько 

раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию 

быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, 

подвижности в суставах. 

В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются 

кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при 

выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по 
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координации движения, часты нервные срывы и т. п. При работе со спортсменами этого 

возраста тренеру-преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию 

физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися 

этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты. 

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного 

определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, 

увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях 

упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет 

целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-

силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой 

относительно спортсмена), скоростной выносливости. 

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием различных 

физических качеств, необходимых его воспитанникам для спортивного 

совершенствования; в этом возрасте организм и его системы заканчивают свое 

формирование и могут справляться с нагрузками, соответствующими уровню 

функциональной готовности учащихся. 

Для занимающихся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства одной из основных форм занятий является индивидуальная работа с тренером. 

Тренировочные занятия – наиболее распространенная форма спортивного урока, 

продолжительность их в среднем около двух часов. На них осваиваются новые 

технические приемы, а также повторяются и совершенствуются старые, исправляются 

ошибки в технике и устраняются недостатки в физической подготовке. Совершенствуется 

волевая подготовка и воспитывается умение применять усвоенные навыки и технические 

действия в сложных, постоянно меняющихся, условиях гонок. С учетом стоящих перед 

спортсменами задач подбираются и партнеры по тренировке.  

Система многолетней подготовки высококвалифицированных игроков в настольный 

теннис требует четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах подготовки. 

Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе 

занятий. На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение Различных 

видов подготовок меняется в зависимости от возрастных особенностей, задач этапа и 

спортивного мастерства занимающихся. 

Этап начальной подготовки 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей. 

2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным 

теннисом. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для 

успешного овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с  

правилами настольного тенниса.  

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 
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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 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.  

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 на 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. 

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

игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения:  

- накат с правой половины стола против срезки с правой полвины; 

- накат с левой половины стола против срезки с левой половины; 

- накат с правой половины стола против срезки с левой половины; 

- накат с левой половины стола против срезки с правой половины; 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

  Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, 

скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение всеми основными техническими приемами на уровне умений и 

навыков. 

4. Овладение индивидуальными и парными тактическими действиями. 
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5. Выявление задатков и способностей детей.  

6. Начальная специализация. Формирование игрового стиля. 

7. Овладение основами тактики игры.  

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному 

теннису. 

Весь период подготовки на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

можно разделить еще на два по некоторой общности задач. 

 

Тренировочный этап (начальной специализации) 

(1-2-й годы для девушек, 1-3-й годы для юношей) 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и 

специальной тренировочной выносливости. 

2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в 

тактических действиях. 

3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и парным) и 

совершенствование их в игре. Четкая специализация по стилям  игры еще не 

предусматривается. 

4. Приобщение к соревновательной деятельности. Приобретение соревновательного 

опыта. Участие в районных и городских 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.  

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения 

различных ударов справа и слева в тренировочных группах. 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, 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 стола 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 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 
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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.  

 
Тренировочный этап (углубленной специализации) 

(свыше 2-х лет - этап углубленной тренировки) 

 Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Дальнейшее совершенствование техники игры и ее вариативности. 

2. Развитие специальных физических качеств. 

3. Повышение уровня общей и специальной функциональной под- 

готовленности. 

4. Освоение допустимых тренировочных нагрузок. 

5. Накопление соревновательного опыта в различный ранг соревнованиях. 

 

Тренировочный этап (углубленной специализации) 

(3-5-й годы для девушек, 4-5-й годы для юношей) 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной 

тренировочной и соревновательной выносливости. 

2. Обучение приемам игры, совершенствование их из ранее изученных в условиях, 

близких к соревновательным. 
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3. Углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их связок. 

4. Обучение индивидуальным и парным действиям, совершенствование их из ранее 

изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты. 

5. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом 

индивидуальных особенностей и игрового стиля юного теннисиста. 

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 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Развитие и дальнейшее совершенствование специальных для настольного тенниса 

физических качеств. 

2. Дальнейшее совершенствование техники игры, повышение ее 

вариативности, точности, стабильности и устойчивости к сбивающим факторам. 

3. Отработка тактических комбинаций и связок. 

4. Освоение повышенных тренировочных нагрузок. 

5. Достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших 

успехов (выполнение нормативов КМС и МС). 

6. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 



24 
 

Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению в общем 

соотношении нагрузки. Процент специальной физической, тактической и 

соревновательной нагрузки постоянно возрастает. 

Основной принцип тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 

особенностей юных теннисистов.  

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на предыдущем 

этапе. Распределить игроков по стилям: быстроатакующий, 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. Посылать 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. 
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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 быстрым 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-спин 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 активного 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.  
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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 выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучать тактику 

перехода от наката к атакующему удару справа после серийного выполнения наката слева 

с варьированием скорости и точки приземления мяча.  

5. Тактика приема подачи. Овладеть 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 выполнения 

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 выполнения 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. Удары 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 

выполнения 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 нижнебоковым 

вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезанным мячом и была 

возможность для быстрой атаки после вспомогательных действий.  
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2. Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой контратаки в 

процессе серийного обмена плоскими ударами и 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.  

 

Этап высшего спортивного мастерства 

На этапе высшего спортивного мастерства оценка технико- тактической 

подготовленности теннисистов проводиться по результатам выступлений на соревнования, 

анализу соревновательной деятельности по показателям результативности, стабильности, 

надежности с учетом индивидуальных стилевых особенностей спортсмена. 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Индивидуальное совершенствование техники и тактики настольного тенниса. 

2. Индивидуальное совершенствование общих и специальных физических качеств. 

3. Повышение мощности и остроты соревновательных действий на фоне их высокой 

точности и стабильности. 

4. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта в соревнованиях 

различного ранга. 

5. Достижение результатов, дающих право претендовать на включение в 

состав национальных сборных команд. 

6. Выполнение норматива мастера спорта международного класса. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую 

подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно 

техническую и тактическую) и игровую (игровую в тренировке, контрольные и кален-

дарные игры). Однако от этапа к этапу возрастает величина специальной физической 

подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях 

технической и тактической подготовок. 

 

Методические принципы спортивной подготовки. 

Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки прыгунов на 

этапах высшего спортивного мастерства: 
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- перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, комплексная 

увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, материально-

технического, финансового и др.); 

- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат 

спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют содержание и 

характер процесса подготовки, при этом разрабатывается индивидуальная целевая 

перспективная модель различных сторон подготовленности спортсмена; 

- базовая подготовка с опережающим развитием физической,  функциональной и 

психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень 

реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического 

мастерства спортсмена в соревновательной деятельности; 

- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных  

технологий повышения работоспособности; 

- углубленная индивидуализация  тренировочного и соревновательного 

 процесса; 

- стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном 

 увеличении доли специализированных упражнений, с включением в тренировочный 

процесс блоков нагрузок соревновательной и сверхсоревновательной напряженности; 

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления; 

- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная  коррекция 

тренировочного  процесса в микро- и макроструктуре в соответствии с текущим 

состоянием спортсмена. 

  

15. Учебно-тематический план представлен в таблице 16 

 
таблица 16 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 
октябр

ь 

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 

≈ 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. 
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занятиях физической 

культурой и спортом 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 

декабр

ь 

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 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-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

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 
сентяб

рь 

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 
октябр

ь 

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 

декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
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Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

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 

сентяб

рь- 

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 
декабр

ь-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 
декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

ь 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

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 
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направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
феврал

ь-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; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентя

брь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 

октяб

рь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 
нояб

рь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 
декаб

рь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

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; 

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 
 

 
VI. 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 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. 

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. 
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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». 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17.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; 

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; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

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. 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405775891/#111
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество 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 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ п

/п 

Наименова

ние 

Единиц

а 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Клей 

неорганиче

ский (50 

мл) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 3 1 4 1 

2. Основание 

ракетки для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 4 1 

3. Ракетка для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 - - - - 

4. Резиновые 

накладки 

для ракетки 

штук на 

обучающе

гося 

- - 8 1 12 1 20 1 
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(основания) 

5. Торцевая 

лента для 

предохране

ния 

основали и 

накладок 

для 

настольног

о тенниса 

от ударов и 

прорывов 

(1 м) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 4 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименова

ние 

Единиц

а 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Костюм 

спортивны

й 

тренировоч

ный 

зимний 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 

спортивны

й 

тренировоч

ный летний 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки 

для 

спортивны

х залов 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

4. Спортивны

е брюки 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Фиксатор 

для 

голеностоп

а 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Фиксатор штук на - - - - 1 1 2 1 
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коленных 

суставов 

обучающе

гося 

7. Фиксатор 

локтевых 

суставов 

штук на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 2 1 

8. Футболка штук на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 4 1 

9. Чехол для 

ракетки для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10

. 

Шорты/юб

ка 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

 
 

18. Кадровые условия реализации Программы:  

 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). 

 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) 
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19.Информационно-методические условия реализации Программы 
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