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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «настольный теннис» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности 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 2022 г. № 

884 (далее - ФССП).  

Программа составлена в соответствии с: 

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

в Российской Федерации»; 

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

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами; 

- иными документами. 

Целью Программы является достижение высоких спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему 

многолетней подготовки и предполагает решение следующих общих задач: 

- содействие гармоничному физическому и психическому развитию, 

разносторонней физической подготовке, укрепления здоровья занимающихся; 

- воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, 

трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов;  

- обучение технике и тактике настольного тенниса, подготовка 

квалифицированных юных спортсменов. 

Для МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги определены свои задачи:  

- подготовка всесторонне развитых юных спортсменов массовых разрядов 

и высокой квалификации для пополнения сборных команд различного уровня: 

сборных команд края, области, города;  

- улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, 

повышение уровня физической подготовленности, профилактику вредных 

привычек и правонарушений.  

В Программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы на этапах спортивной 

подготовки, отбору и комплектовании групп в зависимости от возраста, уровня 

развития физических психофизических качеств и специальных способностей 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Программа предусматривает помощь тренеру-преподавателю во 

всестороннем контроле уровня подготовленности Спортсменов от начала их 
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занятий до спортивного высшего мастерства. 

Программа является основным документом при организации спортивной 

подготовки в МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги. 

Программа является нормативным локальным актом, предназначенным 

для тренеров-преподавателей, регламентирующим тренировочную работу и 

выполнение нормативов по общей и специальной физической, технической, 

тактической и спортивной подготовкам. 

Внесение изменений в Программу спортивной подготовки по виду спорта 

настольный теннис может выполняться ежегодно по мере необходимости. 

Программа предназначена для спортсменов на этапах: 

1. начальной подготовки 

2. тренировочном (спортивной специализации), 

3. совершенствования спортивного мастерства 

Этап начальной подготовки (НП). На этап НП зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, желающие заниматься настольным теннисом и 

имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и 

формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям 

настольным теннисом; 

- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей; 

достижение занимающимися такого уровня здоровья и физической 

подготовленности, который обеспечивал бы полноценную жизнедеятельность 

гармонически развитой личности; 

- адаптация организма к физическим нагрузкам в процессе тренировки; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

обеспечение физического совершенства, высокого уровня здоровья и 

работоспособности занимающихся, для подготовки его к любой общественно 

полезной деятельности и позволяющей достигнуть совершенства памяти, 

мышления, любых профессиональных занятий и умений; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

занятий различными видами физических упражнений; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений и 

формирование основ техники по виду спорта «настольный теннис»; 

- выявление задатков и способностей детей, определение стиля игры для 

последующих занятий, отбор и комплектование групп; 

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной 

физической подготовке соответствующей возрастной группы. 

Тренировочный этап (ТЭ) (этап спортивной специализации) состоит из 

двух подэтапов - этапа начальной спортивной специализации (1-2 год обучения) 

и этапа углубленной спортивной специализации (3-5 год обучения). 

Этап начальной спортивной специализации формируется на 

конкурсной основе из здоровых и практически здоровых спортсменов, 

прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам 
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обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

занимающимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и 

специальной подготовке. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, воспитание основных физических качеств; 

- овладение основами техники и тактики игры в настольный теннис, 

приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в 

различных видах спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и 

специальной подготовке соответствующей возрастной группы; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 

Этап углубленной спортивной специализации формируется из 

практически здоровых спортсменов - разрядников, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного 

мастерства на основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания 

специальных физических качеств, повышения уровня функциональной 

подготовленности и освоения допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование в технике и тактике настольного тенниса, 

накопление соревновательного опыта в избранном виде спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и 

специальной подготовке. 

Этап спортивного совершенствования (СС) формируется из 

спортсменов, выполнивших нормативы спортивного разряда кандидата в 

мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии положительной динамики прироста спортивных результатов. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- дальнейшее повышение спортивного мастерства на основе 

совершенствования общей и специальной подготовленности до уровня 

требований сборных команд страны, ДСО и ведомств; 

- прочное овладение современной техникой и тактикой настольного 

тенниса; 

- совершенствование индивидуальной техники и тактики игры, 

индивидуального стиля соревновательной деятельности; 

- повышение надежности выступлений в соревнованиях; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок и накопление 

соревновательного опыта. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Подготовка спортсменов является многолетним процессом и 

предусматривает определенные требования к занимающимся настольным 

теннисом в соответствии с этапами спортивной подготовки. 

Группы в отделении настольного тенниса комплектуются в соответствии с 

нормативно-правовыми требованиями, учетом возраста и спортивной 

подготовленности занимающихся. 

Подготовка игроков в настольный теннис имеет несколько этапов, которые 

имеют свои специфические особенности: 

- этап начальной подготовки (до 2-х лет) проводится в тренировочных 

группах начальной подготовки; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) в настольном 

теннисе проводится в тренировочных группах в течение следующих 5 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства проводится в группах 

спортивного совершенствования (без ограничения длительности обучения). 

Главным отличием данных этапов является возраст и подготовленность 

спортсменов, зачисляемых на тот или иной этап подготовки, в ту или иную 

группу подготовки. Для зачисления дети проходят тестирование по показателям 

физического развития и общей физической подготовленности. 

Учебные группы для занятий настольным теннисом комплектуются с 

учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся. Возраст 

поступающих и занимающихся должен, как правило, соответствовать 

требованиям к возрасту и уровню и спортивной и физической подготовленности, 

изложенным в нормативных правовых документах, регулирующих деятельность 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку. После каждого года 

обучения занимающиеся сдают предусмотренные программой нормативы. 

Требования к возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

наполняемости групп представлены в таблице 1. 
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Таблица 1 

 

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 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 от 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 от 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 13 от 4 

 

 

Наполняемость групп не должна превышать двукратного наполнения, 

рассчитанного с учетом ФССП. Максимальная численность группы 

определяется с учетом единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения (объекта спорта), используемого при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-

аэробика» и соблюдения правил техники безопасности на учебно-

тренировочных занятиях. Объединение учебно-тренировочных групп, 

осуществляется при условии не превышения разницы в уровне подготовки 

обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий (приказ 

Минспорта России от 3 августа 2022 г. № 634). 

Возраст обучающихся на этапах ССМ не ограничивается при условии 

включения 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. 

 

2. Объём Программы. 

Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с 

укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических 

качеств, освоение сложных технических действий и достижение высоких 

спортивных результатов. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис». При 
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организации тренировочной работы следует придерживаться следующих 

режимов тренировочной работы (таблица 2). 

 

Таблица 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 12 16 20 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 832 1040 

 

Соотношение объемов (в часах) спортивной подготовки приведены с учетом объемов 

(в часах) подготовки на тренировочных сборах, планов индивидуальной подготовки, 

планируемого активного отдыха. 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные); 

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапах 

ССМ); 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 
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соответствии с перечнем тренировочных сборов, указанных в федеральных 

стандартах по виду спорта «настольный теннис». 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся МБУДО СШ им. В,Н. 

Мачуги для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также  

для контроля за уровнем физической подготовленности. Виды мероприятий и 

период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике (таблица 3). 

 

Таблица 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 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 
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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 - важная составная часть спортивной 

подготовки спортсменов. Они должны планироваться таким образом, чтобы по 

своей направленности и степени трудности соответствовать задачам, 

поставленным перед спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. Различают следующие виды соревнований: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки в качестве одного из методов тренировки 

применяется соревновательный метод, и используются контрольные 

соревнования и тренировочные игры, моделирующие отдельные фрагменты 

соревновательных действий (выполнение технических приемов по заданию). 

Отборочные и основные соревнования предусматриваются на 2-м и 

последующих годах спортивной подготовки. Ведь соревновательная 

деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

физической и технической подготовленности теннисистов в соответствии с 

правилами игры, содержанием двигательных действий, способами игровой 

деятельности и оценки результатов. 

Функции соревнований в виде спорта «настольный теннис» многообразны. 

Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание 

побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. 

Многолетний опыт и проведенные научные исследования показали, что 

достижение зоны первых серьезных успехов (выполнение норматива мастера 

спорта России), зоны оптимальных возможностей (выполнение мастера спорта 

России международного класса), а также, как и выполнение иных разрядных 

нормативов, во многом зависит от возраста начала занятий и стажа занятий 

настольным теннисом (таблица 4). Однако часто дети, пришедшие из других 
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видов спорта, не только догоняют по уровню подготовленности своих 

сверстников, но и иногда опережают в росте спортивного мастерства, так как 

имеют хороший уровень базовых физических качеств, приобретенных ранее. 

 

Таблица 4  

 

Выполнение разрядных нормативов в зависимости от возраста 

начала занятий настольным теннисом 
 

Возраст, 

лет 

Разряд 

2 юн. 1 юн. Ш р. П р. Iр. КМС МС МСМК 

7 8 9 10 11 12 14 16 18-20 

8 9 10 11 12 13 14 16 18-20 

9 10 11 12 12 13 14 16 18-20 

10 11 11 12 12 13 14 16 18-20 

11 11 11 12 12 13 14 16 18-20 

12 12 12 13 13 14 15 17 19-21 

13 13 13 14 14 15 16 18 20-22 

14 14 14 14,5 15 15,5 17 19 21-23 

 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица 5). 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 

Основные 
- 

2 3 5 10 
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На начальном этапе подготовки юных теннисистов на первом году 

обучения планируются только контрольные соревнования, которые проводятся 

в виде сдачи контрольных тестов. Рекомендуется так же применение 

соревновательного метода в тренировочных упражнениях «кто больше», «кто 

дольше», «кто быстрее» и т.п. Допускается участие во внутренних 

соревнованиях при условии, что технические приемы, используемые в 

соревновательной, деятельности достаточно освоены. К контрольным 

соревнованиям могут относиться промежуточные - прием тестов по различным 

видам подготовки. К основным соревнованиям на этапе начальной подготовки 

относится прием переводных нормативов по технической и физической 

подготовке. 

На втором году этапа начальной подготовки соревновательная 

деятельность направлена на овладение правилами игры и спортивным 

поведением юных теннисистов, на оценку эффективности освоения основных 

технических элементов игры и контроль совершенствования физических качеств 

по тестам с учетом специальной к ним подготовки. Основной целью участия в 

соревнованиях теннисистов второго года обучения является контроль за 

эффективностью освоения материала, совершенствования физических качеств, 

освоения спортивного мастерства и приобретения соревновательного опыта. 

На последующих годах обучения, где спортсмены участвуют в 

официальных соревнованиях, необходимо соблюдать следующие требования 

допуска юных теннисистов к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам настольного тенниса; 

-  соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «настольный 

теннис»; 

-  выполнение плана спортивной подготовки; 

-  прохождение предварительного соревновательного отбора; 

-  наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

-  соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
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4. Годовой учебно-тренировочный план. 

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. 

Система многолетней подготовки игроков в настольном теннисе требует 

четкого планирования и учета нагрузки на всех этапах подготовки. Эта нагрузка 

определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. 

На всех этапах многолетней подготовки обучающихся соотношение различных 

видов подготовки меняется в зависимости от возрастных особенностей, задач 

этапа и спортивного мастерства обучающихся (таблица 6).  

 

Таблица 6 

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

28 27 19 18 13 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 

21 18 18 18 17 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 3 6 7 10 

4. 
Техническая подготовка 

(%) 

31 31 26 26 22 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

9 9 18 17 22 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 

- 1 1 2 2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1 1 2 2 4 

8 
Самостоятельная 

подготовка (%) 

10 10 10 10 10 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год, из них 46 недель тренировочной работы и 

дополнительно 6 шесть недель может осуществляться по индивидуальным 

планам занимающихся, проходящих спортивную подготовку, на тренировочных 

сборах, в том числе, в переходном (восстановительном) периоде с выбором 

средств активного отдыха. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса), 

рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). 

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. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнования. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом.  

Распределение времени в годовом учебном плане на основные разделы 

подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными 

задачами многолетней тренировки (таблица 7). 
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Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

1. Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий успешной специализации.  

Основной задачей занятий по общей физической подготовке на начальном 

этапе подготовки является укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие обучающихся. 

Особенно благоприятен ранний возраст обучающихся для развития 

качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных 

показателей. Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 

двигательно-координационные способности.  

Для этого применяется широкий комплекс общеразвивающих 

упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:  

№ н/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 
 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2-3 3-4 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

87 112 120 150 136 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

66 76 112 150 177 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

- 12 37 58 104 

4. Техническая подготовка 97 129 162 216 228 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

28 37 112 142 228 

6. Инструкторская и судейская 

практика 

- 4 6 16 21 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 4 13 16 42 

8.  Самостоятельная подготовка 31 42 62 84 104 

Общее количество часов в год 312 416 624 832 1040 
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- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в 

лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног;  

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;  

- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъем 

согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к 

туловищу;  

- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения, 

лёжа на спине;  

- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения, 

лежа на спине;  

- медленный бег на время; 

бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный бег 

5 х 15 метров;  

- прыжки с места толчком обеих ног;  

- прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную 

мелом на полу);  

- прыжки боком вправо-влево;  

- прыжки "кенгуру" с подтягиванием колен к груди;  

- прыжки на одной и двух ногах;  

- прыжки через гимнастическую скамейку на время;  

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

- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни;  

- подвижные игры с мячом и без мяча. 

На тренировочном этапе (этапе начальной специализации) необходимо 

укрепление здоровья и развитие физических качеств и координационных 

способностей учащихся, по повышению функциональных возможностей их 

организма.  

Применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, 

подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:  

- упражнения для всех групп мышц;  

- упражнения для повышения силы;  

- упражнения для повышения быстроты; 

-упражнения для повышения гибкости;  

- упражнения для повышения ловкости;  

- упражнения типа «полоса препятствий».  

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым 

правилам.  

Для повышения функциональных возможностей организма используют не 

только комплексы общей физической подготовки, но и занятия другими видами 

спорта, способствующими повышению гибкости, ловкости, двигательно-

координационных способностей - лёгкая атлетика (бег, прыжки), лыжи, 

плавание, спортивная гимнастика, акробатика, бокс.  

На тренировочном этапе (этапе углубленной специализации) для общего 

развития применяются средства и упражнения предыдущего этапа подготовки. 

Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой 
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выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. Рекомендуются 

спортивные игры – баскетбол, футбол, теннис, бадминтон.  

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для 

развития мышц ног и туловища. 

На этапе спортивного совершенствования продолжается работа по 

укреплению здоровья и гармоничному развитию организма обучающихся с 

применением широкого комплекса средств и методов физического воспитания, 

применявшихся на предыдущих этапах подготовки:  

-упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса;  

- упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава;  

- упражнения для шеи и туловища;  

- упражнения для всех групп мышц;  

- упражнения для повышения силы;  

- упражнения для повышения быстроты;  

- упражнения для повышения гибкости;  

- упражнения для повышения ловкости;  

- упражнения типа «полоса препятствий»;  

- упражнения для развития общей выносливости.  

Целенаправленные занятия другими видами спорта, которые 

способствуют развитию подвижности в суставах и растягиванию мышц 

(баскетбол, теннис, бадминтон, футбол, плавание, лыжи, лёгкая атлетика - бег, 

прыжки, спортивная гимнастика). 

2. Специальная физическая подготовка. 
Для развития специальных физических качеств (игровая выносливость, 

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс 

упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в настольном 

теннисе мышц туловища, ног, рук.  

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы:  

- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров;  

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;  

- многоскоки;  

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

- приставные шаги и выпады;  

- бег скрестным шагом в различных направлениях;  

- прыжки через гимнастическую скамейку;  

- прыжки боком через гимнастическую скамейку;  

- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад;  

- приседания;  

- выпрыгивания из приседа;  

- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;  

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях;  

- поднимание ног за голову из положения, лёжа на спине;  

- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения, лёжа 

на спине; 

              - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание).  
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Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть 

рекомендованы:  

- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной 

рукой в различных направлениях;  

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в 

заданную цель;  

- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой 

(отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п.;  

- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной 

структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в 

настольном теннисе;  

- имитация ударов с использованием простейших тренажёров 

(велоколеса, мяч, размещённый на оси и т.п.).                                                                           

На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе необходимо 

развивать специальные физические качества, необходимые обучающимся для 

достижения высоких результатов в избранном виде спорта:  

- упражнения для повышения быстроты движения и прыгучести;  

- упражнения для повышения игровой ловкости;  

- упражнения для повышения специальной выносливости;  

- упражнения для повышения скоростно-силовых качеств;  

- упражнения с отягощениями.  

Использование имитационных упражнений - для совершенствования 

ударных движений, передвижений.  

Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе 

подготовки.  

Применение тренажёров, роботов.  

На этапе спортивного совершенствования основной задачей специальной 

физической подготовки является воспитание силовых способностей. 

Специальная физическая подготовки должна способствовать максимальной 

реализации технических возможностей. 

Развитие и совершенствование специальных физических качеств и 

способностей, характерных для обучающихся, добившихся высоких результатов 

в соответствующем возрасте - силы, скоростно-силовой и общей выносливости, 

скоростной выносливости и быстроты движений. Для этого применяются 

широкие комплексы упражнений с отягощениями для пояса, ступней ног, 

утяжелённые повязки и манжеты на игровую руку, упражнения с гантелями, 

малыми весами штанг.  

Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) с 

мышц рук и ног, туловища, спины, косых и прямых мышц живота.  

К применению могут быть рекомендованы:  

- упражнения с отягощениями и без них;  

- бег с высокого старта на короткие дистанции -15,20,30,60,100 метров  

- челночный бег 5 x 10. метров, 5 x 15 метров;  

- прыжки с места вперёд, вправо, влево, назад;  

- прыжки в приседе вперёд, вправо, влево, назад;  
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- прыжки "кенгуру", прыжки-многоскоки -15 прыжков с места;  

- прыжки на одной ноге -15 прыжков с места;  

- прыжки через скакалку - на двух, одной ноге, поочерёдно, сдвоенные 

прыжки;  

- повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях; 

- из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъем 

прямых и согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху;  

- из положения, лёжа на спине поднимание прямых в коленях ног за голову 

и туловище с доставанием носков ног пальцами рук.  

Для развития качеств и функциональных возможностей организма 

применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и 

без них:  

- имитация ударов (сериями на время):  

30 секунд - развитие быстроты,  

1 минута - развитие скоростной выносливости,  

2 минуты - развитие скоростно-силовых качеств,  

3 минуты - развитие специальной игровой выносливости;  

- имитация перемещений в игровой стойке -1 минута, 3 минуты;  

- имитация перемещений вправо-влево в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3 

минуты;  

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

минуты;  

- имитация перемещений по треугольнику вперёд-вправо-назад-вперед- 

влево-назад в 3-х-метровой зоне (к столу-от стола). 

Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень 

скоростной выносливости обучающегося, а результат за 3 минуты – его 

специальную игровую выносливость.  

Примечание: при выполнении всех упражнений фиксируется количество 

движений или перемещений, выполняемых в отведенное время, результат 

сопоставляется с предыдущими показателями индивидуально для каждого 

обучающегося.  

3. Техническая подготовка.  
На возрастном уровне этапов начальной подготовки неправомерно 

требовать от обучающихся четкого, технически безупречного выполнения 

конкретных задач 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.  В группах начальной подготовки: 

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:  
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- 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-

преподавателем, партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, приставленной 

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

выбрасываемым (отбиваемым) тренером-преподавателем, 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-преподавателем (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 обучающимися игры на столе ударами из различных точек 

применяются следующие упражнения:  

- упражнения с придачей мячу вращения:  

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

пола; 

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

- удары по мячу левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки;  

- удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, 

приставленной к стене;  
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- удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером-

преподавателем (партнером), тренажером;  

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

на простейших тренировочных тренажерах;  

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

ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения 

и удары;  

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 

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

- влево - назад);  

- имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и сочетание. 

Базовая техника.  В группах тренировочного этапа: 

1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из 

середины стола, 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 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 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. 
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Базовая техника. В группах совершенствования спортивного 

мастерства: 

1. Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать 

справа и из середины стола: в передвижении вперед-назад, влево - вправо; 

учащиеся должны уметь отражать топ - спины остро 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. 

4. Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка. 

4.1. Тактическая подготовка. 

В группах начальной подготовки. 
Игра на столе с тренером-преподавателем (партнером, тренажером-

роботом) направлена на наибольшее количество попаданий в серии:  

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

направлениях;  

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

направлении;  

- выполнение подач разными ударами;  

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

полета мяча, сочетание накатов справа и слева;  

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

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;  

- игра на счет разученными ударами;  

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;  

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

- с тренером-преподавателем» и другие. 

В группах Тренировочный этап. 
Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно 

увеличивать вариативность направления и вращения мяча.  

В группах Совершенствование спортивного мастерства. 
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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 в два угла и внезапный удар по центральной линии; длинный накат 

+ короткий для создания условий для завершения атаки.  

6. Быстрая и медленная срезка в два угла, выжидая момент для атаки. 

4.2. Теоретическая подготовка. 

Физическая культура и спорт в России. 
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть 

общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 

граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической 

культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 

классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных 

разрядов и званий. Юношеские разряды по настольному теннису.  

История настольного тенниса в России и за рубежом. 
Характеристика настольного тенниса, его место и значение в российской 

системе физического воспитания. Возникновение и развитие настольного 

тенниса как вида спорта. Сильнейшие теннисисты и их достижения. Итоги и 

анализ выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд 

по настольному теннису в соревнованиях различного ранга.  

Первые соревнования по настольному теннису за рубежом и в России. 

Организация федерации настольного тенниса. 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно - этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом 

нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности 

перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. 

Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. 

Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 

готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и 

подобные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой.  

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 
Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 

Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 
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Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. 

Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. 

Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, 

самоконтроль спортсмена. 
Основы личной гигиены. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями. 

Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред курения и 

спиртных напитков. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической 

профилактики (предупреждение заболеваний).  

Общий режим дня спортсмена. Режим труда и отдыха, режим питания до 

тренировки, во время тренировки и соревнований. Фармакология. 

Антидопинговая профилактика. Ее содержание и значение.  

Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного 

травматизма. Причины получения травм и их профилактика применительно к 

занятиям по настольному теннису. Первая помощь при ушибах, растяжениях, 

разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях. 

Способы остановок кровотечений: перевязки, наложение первичной шины. 

Оказание первой помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, при 

обморожении, обморочном шоке. Оказание первой помощи утопающему, 

приемы искусственного дыхания. Основы спортивного массажа. Общие понятия 

о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, 

разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировками и во 

время соревнований. Противопоказания к массажу. 

                       Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте  
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути 

распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной 

профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 

заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. 

Травматизм в процессе занятий настольным теннисом, оказание первой помощи 

при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконтроль и 

профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и 

противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Восстановительные мероприятия при занятиях настольным теннисом. 

Основы тренировочного процесса. 
Понятие о тренировочном процессе. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации тренировочного процесса. 

Характерные особенности периодов тренировки. Единство общей и специальной 

подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства тренировки. 

Методы тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. 
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Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование 

технических средств и тренажерных устройств. Особенности тренировки 

обучающихся: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической 

подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные 

задания по совершенствованию физических качеств и техники движений.  

Планирование и контроль подготовки 
Роль планирования как основного элемента управления тренировки 

спортсмена. Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). 

Документы планирования и их основное содержание. Многолетнее 

(перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное планирование 

на этапе спортивного совершенствования. Индивидуальное планирование 

тренировки обучающегося. Дневник обучающегося.  

Характеристика многолетней тренировки теннисистов. Основные задачи 

подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение основами 

техники, разносторонняя тренировка. Закономерности развития спортивной 

формы как одно из объективных условий периодизации спортивной тренировки. 

Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития спортивной 

формы, характерные для этапа начальной специализации. Характерные 

особенности периодов годичного цикла подготовки: подготовительного, 

соревновательного и переходного на тренировочном этапе и этапе 

совершенствования спортивного мастерства.  

Основные техники игры и техническая подготовка 
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

приемов техники игры в настольный теннис. Анализ выполнения техники 

изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике 

игры. О взаимосвязи технической и физической подготовки. Разнообразие и 

вариативность технических приемов в зависимости от направления и силы 

вращения мяча, показатели надежности и точности технических действий, 

целесообразная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игры 

сильнейших теннисистов.  

Основы тактики игры и тактическая подготовка 
Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их 

особенности. Тактика игры нападающего против защитника. Тактика игры. 

Тактика игроков, применяющих вращение. Разнообразие тактических 

комбинаций и вариантов игры. Тактика подач и ее значение в общей стратегии 

игры. Тактика парной игры. Индивидуальные и парные тактические действия. 

Стиль игры и индивидуальные особенности. Способности, необходимые для 

успешного овладения тактикой игры. Анализ изучаемых тактических вариантов 

игры. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки 

спортсмена. Просмотр видеозаписей игр.  

Физические качества и физическая подготовка 
Значение общей физической подготовки для создания базовых условий 

успешной специализации. Занятия физкультурой в домашних условиях. 
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Комплексы общеразвивающих упражнений. Подвижные игры. Простейшие 

упражнения по освоению элементов техники. Контроль и самоконтроль 

занимающихся на основе нормативов. Просмотр соревнований 

квалифицированных спортсменов, учебных кино и видеозаписей. 

Спортивные соревнования 
Виды и характер соревнований. Спортивные соревнования, их 

планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований 

для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее 

средство роста спортивного мастерства игроков в настольный теннис. Задачи и 

значение соревнований. Изучение условий соревнований и разработка 

индивидуальных заданий каждому обучающемуся. Сведения, необходимые для 

составления тактического плана предстоящей игры: место проведения 

соревнований (размер помещения, освещение, марка столов и мячей), время 

встречи, примерные условия соревнований, система проведения соревнований. 

Положение и программа соревнований. Участники соревнований, их права и 

обязанности. Состав коллегии судей, их права и обязанности. Подготовка мест 

соревнований и оборудования. Правила ведения документации при проведении 

соревнований. Определение личных и командных результатов. Условия 

регистрации рекордов. 

Установка на игру и разбор результатов игры 
Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния 

оптимальной готовности теннисиста к старту. Задачи и значение предстоящих 

соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований и разработка 

индивидуальных заданий каждому обучающемуся.  

Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящей 

игры: место проведения соревнований (размер помещения, освещение, марка 

столов и мячей), время встречи, примерные условия соревнований, система 

проведения соревнований. Предполагаемые противники: разряд, возраст, способ 

держания ракетки, сильные и слабые стороны техники, волевые качества 

противника, возможная соревновательная нагрузка.  

Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильно 

оценить силу и особенности игры противника (технические и тактические 

возможности, моральные качества). Общий тактический план игры. Возможные 

варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой 

обстановки. Отношение к указаниям тренера-преподавателя и умение выполнять 

тактические задания. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 
Правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их выполнения 

для присвоения спортивных разрядов и званий; федеральные стандарты 

спортивной подготовки по избранному виду спорта; общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной 

власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 

спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное 
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влияние.  

Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, 

требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 
Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств и 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений дня 

повышения уровня общей подготовленности и развития двигательных качеств 

теннисиста различного возраста и подготовленности.  

Общие требования безопасности. Требования безопасности перед началом 

занятий. Требования безопасности во время занятий. Требования безопасности в 

аварийных ситуациях. Требования безопасности по окончании занятий.  

Место и содержание специальной физической подготовки в тренировке. 

Средства, методика развития специальных физкультурных качеств (скорости, 

силы, выносливости, ловкость). Совершенствование средств общей и 

специальной физической подготовки для различных групп спортсменов и на 

разных этапах подготовки. Краткая характеристика применения средств 

специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. 

Контрольные нормативы для групп по игровому виду спорта.  

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и 

вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, 

развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных 

занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

Антидопинговые мероприятия 
Целью антидопинговых мероприятий является противодействие 

применению запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки.  

Антидопинговые мероприятия включают:  

1. Предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг – 

контроля:  

- знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их 

нарушением; знания о субстанциях и методах запрещенных в соревновательный 

и вне соревновательный периоды; знания по использованию биологически 

активных добавок в спорте и об опасности, связанной с их применением;  

- ознакомление с основами профилактической работы по применению 

допинга обучающимися;  

- ознакомление с современными принципами применения 

фармакологических средств, основам антидопинговой политики в спорте; 

4.3. Психологическая подготовка. 
Настольный теннис – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

обучающихся предельных психологических напряжений с мгновенным 

переходом к состоянию покоя.  

Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь 

комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует 

выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и 
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сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, 

интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, 

эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных 

успехов.  

На разных этапах подготовки игроков в настольный теннис решаются 

различные задачи психологической подготовки. 

На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у 

обучающихся устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом, 

воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и спортом, 

желание стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.  

В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, 

двигательно-одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией 

движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро 

принимать решение, стремящихся быть лидером.  

На тренировочном этапе (этапе углубленной специализации) 

проводится работа по расширению психологических методов воздействия на 

обучающихся. При этом решаются следующие задачи: формирование установки 

на соревновательную деятельность, повышение надежности и устойчивости 

технико–тактических действий к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам.  

Для практического решения этих задач применяются следующие методы:  

- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, 

поведение противника, зрителей и т.п.), в тренировочных занятиях и играх на 

счет; 

- введение ситуаций выбора ответных действий, принятие 

самостоятельных решений в условиях дефицита времени;  

- формирование выраженных черт характера и свойств черт характера и 

свойств личности, типичных для высококвалифицированных игроков.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства проводится 

работа по формированию установки на совершенствование, повышение уровня 

надежности игровых действий, устойчивость к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. Повышение психологической напряженности 

тренировочных занятий.  

Задачи этого этапа:  

- достижение высокого уровня устойчивости психофизиологических 

показателей в стрессовой ситуации;  

- проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты 

соревнований;  

- настрой на достижение высоких спортивных результатов; 

- воспитание эмоциональной устойчивости;  

- воспитание надежности действий в стрессовой ситуации;  

- воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед 

спортивным коллективом, командой и страной;  

- воспитание высокой мотивации занятий настольным теннисом.  

Психологическая подготовка юных игроков в настольный теннис состоит 
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из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением обучающихся.  

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности обучающихся и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств.  

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов:  

- общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится 

в течение всего года;  

- специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных 

соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные 

черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке.  

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность 

спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенность в своих 

силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем 

эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних 

помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и 

поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением 

обучающихся снимается нервно – психическое напряжение, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировочного занятия, 

соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению.  

Нервно – психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и 

прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание 

средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 

аутогенных воздействий. Средства и методы психолого-педагогических 

воздействий должны включаться на все этапы и периоды круглогодичной 

подготовки.  

На тренировочных занятиях акцент делается на развитие спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт 

характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированного 

восприятия, создание общей психической подготовленности к соревнованиям.  

В круглогодичном цикле подготовки акцент делается при распределении 

объектов психолого – педагогических воздействий.  

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого – педагогических воздействий, связанные с морально – 
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психологическим посвящением обучающихся, развитием их спортивного 

интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием 

общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых 

качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности. 

В соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, 

достижение специальной психической готовности к выступлению и 

мобилизационной готовности в состязаниях.  

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно – психического восстановления организма.  

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера обучающегося, 

и приемы психической регуляции.  

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

5. Участие в соревнования, инструкторская и судейская практика. 

Участие в соревнованиях. 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 

редко выступая на соревнованиях. На этапе начальной подготовки значительно 

увеличивается число соревновательных упражнений. На первых этапах 

начальной подготовки рекомендуется использование контрольных соревнований 

в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в 

официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики 

формируется в стенах школы. 

 Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 

нормам нагрузок. 

 Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости      в поединке с противником. 

  Инструкторская и судейская практика. 
        В течение всего периода обучения тренер-преподаватель готовит себе 

помощников, привлекая обучающихся 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 с тренировочных этапов (этапов углубленной специализации) и 

продолжать активную инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки 

учебной работы и навыки судейства соревнований.  

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие 
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навыки:  

1. Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в 

занятиях.  

2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении 

3. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у 

товарища в группе.  

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя.  

5. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с юными 

спортсменами по совершенствованию техники.  

6. Уметь руководить командой на соревнованиях.  

7. Оказать помощь тренеру-преподавателю в проведении занятий в наборе 

в спортивную школу.  

8. Уметь самостоятельно составить план тренировочного занятия. Вести 

дневник самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных 

нагрузок.  

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки:  

1. Уметь вести протоколы игры и соревнований. 

2. Участвовать в судействе школьных и городских соревнований.  

3. Выполнить требования на присвоение судейского звания судьи третьей 

категории.  

6. Восстановительные мероприятия. 
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. 

 Педагогические средства восстановления. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 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; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления     и т.п.); 
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- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

Медико-биологические средства восстановления. 
Средствам этой группы нередко придается самостоятельное значение. 

Однако следует напомнить, что эффективное использование медико-

биологических средств восстановления и повышения работоспособности 

возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе тренировки. Иначе говоря, комплексное 

использование средств различных групп не ставит своей целью обязательное 

ускорение восстановительных процессов, если предусмотрены нагрузки на фоне 

незавершенного восстановления. Поэтому целью системы применения 

восстановительных средств в спорте высших достижений является оптимизация 

процессов восстановления, определяющая предупреждение нарушений в 

состоянии здоровья и обеспечение максимального тренировочного эффекта. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух-         

и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее 

заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.  

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические 

факторы (включая организацию рационального питания), некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 

могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные 

возможности спортсмена. Сюда входят всем известные гигиенические 

требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта 

и условий проведения занятий, организуются специальные места для отдыха и 

отключения в интервалах между большими нагрузками    и по окончании 

занятий.  

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 

занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении 

травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального 

напряжения.  

Питание является одним из основных экологических факторов 

нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного 

питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда 

пластический и энергетический обмен претерпевает значительные изменения.  

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов 

(мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление 

в организм витаминов     в достаточном количестве независимо от уровня 

двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, 

когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, 

следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 
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Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

музыкальные воздействия. 

Общие методические рекомендации 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм 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 снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 

нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 

осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 

тренированности. 

 

5. Календарный план воспитательной работы. 

Спорт всегда был и остаётся мощным средством воспитания, активным 

противодействием отрицательному влиянию улицы. Этому способствует 

увлечённость, с которой ребёнок занимается любимым видом спорта. А 

поскольку начинающий спортсмен посвящает тренировкам значительное время, 

то влияние на него тренера-преподавателя и коллектива, где он тренируется, 

часто превосходит воздействие на него школы и даже родителей. Поэтому 

наряду с обучением настольному теннису, не менее важной задачей для тренера-

преподавателя является воспитательная работа, способствующая формированию 

личности ребёнка. 

В качестве внетренировочных форм занятий рекомендуется проводить 

различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера 

с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе 

и т.п.).  

Тренер-преподаватель должен систематически вести воспитательную 

работу, воспитывать у них высокие морально-нравственные качества, развивать 

их общественную активность, прививать такие качества как трудолюбие, 

ответственность, сознательность, внимательность, аккуратность, 

дисциплинированность и др., следить за учебой юных теннисистов в 

общеобразовательных школах.  

Выполняя поставленную задачу, теннисист должен вырасти по-

современному образованным и культурным человеком, обладать широким 

кругозором, уметь ориентироваться в современной жизни и обладать 

устойчивыми принципами поведения в коллективе и в обществе в целом. 

Воспитательными средствами могут быть: 
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1. Личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

2. Высокая организация тренировочного процесса; 

3. Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

4. Дружный коллектив; 

5. Система морального стимулирования; 

6. Наставничество опытных спортсменов. 

В качестве воспитательных мероприятий можно использовать: 

1. Торжественный прием в спортивную школу; 

2. Просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение в 

ходе просмотра и после; 

3. Регулярное подведение итогов спортивной деятельности 

занимающихся; 

4. Встречи со знаменитыми спортсменами; 

5. Экскурсии и культпоходы в театры и на выставки; 

6. Беседы на нравственные и этические темы. 

Трудолюбие и дисциплина, а также сознательное отношение к 

тренировкам - стержень воспитательной работы с занимающимися. Вовлечение 

в жизнь коллектива школы, формирование клубного патриотизма. 

Своевременное поощрение - хорошее подспорье в воспитательном процессе. 

Точно так же, как вовремя сделанные замечание, разъяснение, вплоть до 

убеждения и даже принуждения, если оно справедливо. Ничего не придумано 

лучше, чем больше разговаривать с занимающимися. Это могут быть как темы 

общего характера, связанные с расширением кругозора, обогащением 

жизненного опыта, пополнением багажа знаний, так и беседы, касающиеся 

спортивной составляющей. Основная задача таких разговоров - пополнение 

запаса знаний, получение навыка мышления, развитие творческого потенциала 

ребят, ибо известно, что «победа должна созреть в голове». 

Все перечисленные задачи требуют активной и творческой позиции со 

стороны тренера-преподавателя. Его авторитет и влияние, как правило, 

чрезвычайно высоки. Поэтому наиболее действенным воздействием на 

воспитанников является личный пример тренера-преподавателя, которому 

подражают, берут во всём пример его воспитанники. 

Среди других воспитательных средств можно упомянуть здоровую 

творческую атмосферу в коллективе, систему морального стимулирования, 

наставничество со стороны старших спортсменов, проведение бесед на 

нравственные и познавательные темы, освоение традиций отечественного 

спорта, просмотр соревнований с последующим обсуждением, участие в 

общественных мероприятиях и традиционных ритуалах. 

Есть две важные обязанности, которые необходимо исполнять тренеру-

преподавателю на протяжении всей его работы с воспитанниками. Это 

регулярное общение с родителями своих подопечных и постоянная связь с 

классным руководителем, а также контроль за успеваемостью и дисциплиной - 

юных спортсменов в общеобразовательной школе. Может быть полезно 

создание родительского актива, организационная помощь которого порой 

бывает исключительно полезна. 
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Большую роль в повышении эффективности воспитательной работы 

играет её грамотное неформальное планирование. Ведь воспитание проходит 

через все формы и виды деятельности, как самого тренера-преподавателя, так и 

спортивной группы. 

Создание дружеской и творческой атмосферы в тренировочной группе 

важная задача в воспитании ребенка. Важно построить работу на доверительных 

отношениях тренера-преподавателя с каждым из воспитанников. От 

взаимоотношений в коллективе во многом зависит эффективность 

тренировочного процесса. На характер отношений должен влиять тренер-

преподаватель: направлять лидеров, поддерживать аутсайдеров, активнее 

вовлекать в жизнь пассивных ребят. Искренность, заботливость и порядочность 

тренера-преподавателя вызывает со стороны ребят доверие и преданность, а это 

цементирует отношения в коллективе. Дорогого стоит, если юного спортсмена 

постоянно тянет в спортивную школу, на тренировки, где он чувствует себя 

комфортно. Именно в таком коллективе происходит формирование веры в себя, 

духа победителя - основа правильного развития спортивного характера. При 

этом важно своевременно пресекать любые негативные проявления: лень, 

недисциплинированность, безответственность. 

Следует избегать подмены дисциплинированности жёсткой муштрой, 

мрачной атмосферой на тренировке. Ведь наличие чувства юмора, хорошего 

настроения, доброй улыбки только способствует успешной учёбе. 

Тренироваться надо весело и вместе с тем собранно. И это надо уметь 

объединять, хотя и кажется несовместимым. Но ведь расслабленные мышцы и 

концентрация внимания сосуществуют! Так же важно совместить приподнятое 

состояние духа с серьёзным отношением к тренировочному процессу. Очевидно, 

что эффективность тренировки от такого симбиоза только вырастет. 

У тренера-преподавателя не должно быть (по крайней мере, внешне) 

любимчиков. Отношения со всеми воспитанниками должны поддерживаться 

ровные, а требования ко всем должны быть единые. Подопечного, заслужившего 

похвалы, лучше отметить публично, а покритиковать, за исключением 

отдельных случаев, лучше с глазу на глаз. Не рекомендуется наказывать 

занимающихся за возможные провинности или слабую учёбу в виде лишения 

тренировок. У начинающих спортсменов в этот период возможны 

психологические трудности и проблемы, связанные с адаптацией к требованиям 

нового для них вида спорта, режима тренировок, привыкания к тренеру-

преподавателю и новому коллективу. Здесь важна психологическая поддержка 

тренера-преподавателя, учёт им особенностей своих подопечных. 

Рекомендуемый образец календарного плана воспитательной работы 

приведен в таблице 7. 
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Таблица 7 

 

Календарный план воспитательной работы 
 

№ 

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; 

2,4 квартал 

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 учебнотренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

1,3 квартал 

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; 
 

1,2,3,4 квартал 
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2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебнотренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

2,3 квартал 

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 

1,2,3 квартал 

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; 

сентябрь-май 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 
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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; 

По назначению 

5. Другое 

направление 

работы, 

определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы 

спортивной 

подготовки 

  

 

6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 
Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Министерства спорта Российской Федерации от 24 июня 2021 года № 464 «Об 

утверждении Общероссийских антидопинговых правил», которые 

соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в 

спорте, Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным 

антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 
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7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Учащиеся, начиная с 7 лет, и тренеры-преподаватели ежегодно должны 

проходить обучение на сайте РУСАДА с последующим получением 

соответствующих сертификатов.  

В связи с этим тренеру-преподавателю рекомендуется составлять 

соответствующий план работы (таблица 8), для формирования у подрастающего 

поколения установок о недопустимости применения допинга. 
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Таблица 8 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Беседа «О ценностях чистого спорта» (для 

спортсменов 7-11 лет) 

1 раз в год Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play с пояснением его 

особенностей и демонстрацией примеров в 

спорте. 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Пропаганда принципов fair-play, отношения к 

спорту как к площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств. 
Теоретические занятия:  

1.Что такое допинг и допинг - контроль? 

2.Исторический обзор проблемы допинга (как 

появился?) 

3.Последствия допинга для здоровья 

4.Допинг и зависимое поведение 

5.Профилактика допинга 

6.Как повысить результаты без допинга? 

7.Причины борьбы с допингом 

1 раз в год Теоретические сведения донести в понятной и 

доступной форме, указав на негативное и 

недопустимое применение допинга. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

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/ 
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 Практическое занятие: Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер-преподаватель называет спортсмену 2-

3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Пропаганда принципов fair-play, отношения к 

спорту как к площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств. 

Теоретические занятия: 

1.Профилактика применения допинга среди 

спортсменов 

2.Основы управления работоспособностью 

спортсмена 

3.Мотивация нарушений антидопинговых правил 

4.Запрещенные субстанции и методы 

5.Допинг и спортивная медицина 

6.Психологические и имиджевые последствия 

допинга 

7.Процедура допинг - контроля 

8.Организация антидопинговой работы 

1 раз в год Теоретические сведения донести в понятной и 

доступной форме, указав на негативное и 

недопустимое применение допинга. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Практическое занятие Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 
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Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Пропаганда принципов fair-play, отношения к 

спорту как к площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств. 

Теоретические занятия: 

1.Нормативно-правовая база антидопинговой 

работы 

2.Допинг как глобальная проблема современного 

спорта 

3.Характеристика допинговых средств и методов 

4.Наказания за нарушение антидопинговых правил 

5.Недопинговые методы повышения спортивной 

работоспособности 

6.Международные стандарты для списка 

запрещенных средств и методов 

7.Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика 

1 раз в год Теоретические сведения донести в понятной и 

доступной форме, указав на негативное и 

недопустимое применение допинга. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Практическое занятие Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 
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7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одна из важнейших задач СШ - подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе настольного тенниса. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 

повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

Тренировочные группы: 

- привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий 

в младших группах; 

- овладение терминологией тенниса и применение ее на занятиях; 

- овладение основами методики построения тренировочного занятия - 

подготовительная, основная и заключительная часть; 

- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, 

игровых технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 

- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников 

самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения 

протоколов соревнований. Судейство командных, одиночных и парных 

соревнований. 

Группы совершенствования спортивного мастерства: 

- проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки; 

- ведение журнала, составление конспекта занятия; 

- проведение занятия по обшей физической подготовке, проведение 

разминки; 

- помощь тренеру-преподавателю в обучении технике настольного 

тенниса, самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для 

различных частей тренировки - подготовительной, основной и заключительной 

частей; 

- подбор упражнений для совершенствования технических приемов, 

индивидуальная работа с младшими товарищами по совершенствованию 

техники; 

- судейство соревнований; 

- выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту 

и судейского звания по спорту. 
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Таблица 9 

 

План инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических 

заданий 

Сроки Ответственный 

1 2 3 4 5 

Группы - НП 

1. Основа 

организации и 

проведения 

тренировочных 

занятий 

1.Изучение основ 

организации и проведения 

тренировочных занятий  

2. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

Весь период 

обучения 

Тренер - 

преподаватель 

1 2 3 4 5 

Группы – ТЭ, СС 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий  

 

 

 

 

 

 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части, 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники. 

6. Участие в соревнованиях 

с использованием 

установок на игру, разборов 

проведённых игр 

Весь период 

обучения 

Тренер- 

преподаватель 
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8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
 Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно 

для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет 

восстановление возможностей спортсмена до исходного уровня. Для этих целей 

применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются 

с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных 

особенностей, этапа подготовки. Восстановление работоспособности игроков в 

настольный теннис можно и необходимо проводить с помощью педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств.  

Средства восстановления: 

-педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 

построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха; 

-гигиенические: режим дня; уход за телом, одеждой, обувью, калорийность 

и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

-психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 

состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 

применяются: педагогические методы - внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; 

-медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия 

(ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды 

массажа, баня, бассейн и сауна. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются 

различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, 

вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия 

(гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, 

электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур 

приводит УК угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте 

в одном сеансе не следует применять более одной процедуры в течение дня 

желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, 

сауна, русская парная баня, контрастный душ, ванны) следует назначать по 

показаниям, но не чаще одного - двух раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 

нагрузок. В случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут 

привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 



46  

Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов 

должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, 

целесообразно применять витаминные комплексы. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. Организация тренировочных 

сборов, в том числе в условиях оздоровительно-спортивного лагеря, является 

составной частью программы. 

 

Таблица 9 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Вид мероприятия Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

 

НП Медицинский осмотр 1 раз в 12 месяцев 

УТ Углубленное медицинское 

обследование 

1 раз в 12 месяцев 

ССМ 1 раз в 6 месяцев 

НП, УТ, 

ССМ 

Дополнительное медицинское 

обследование (III и IV группы 

здоровья) 

по назначению 

 

Медико-

биологические 

мероприятия 

 

УТ, ССМ Систематический контроль 

состояния здоровья 

спортсменов – членов 

спортивных сборных команд 

субъекта Российской 

Федерации 

по графику 

 

УТ, ССМ Мероприятия по 

профилактике, диагностике, 

лечению и медицинской 

реабилитации, оценке 

адекватности физических 

нагрузок состоянию здоровья 

спортсменов, восстановлению 

их здоровья 

по назначению 

 

Восстановительные 

мероприятия 

НП, УТ, 

ССМ 

Применение педагогических, 

медико-биологических, 

психологических 

средств восстановления 

1 раз в 3 месяца 

УТ, ССМ Восстановительные учебно-

тренировочные сборы (для 

участников 

спортивных соревнований не 

ниже уровня субъекта 

Российской Федерации) 

по плану 

спортивных 

соревнований и 

мероприятий 

 



47  

III. Система контроля 

 

1. Требования к результатам прохождения Программы. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу обучающемуся, необходимо выполнить следующие требования 

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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). 

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. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
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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. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением 

спортивно-оздоровительного этапа) результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным примерными 

дополнительными образовательными программами спортивной 

подготовки, обучающийся отчисляется с данного этапа спортивной 

подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных 

представителей) несовершеннолетнего обучающегося образовательная 

организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу (при ее 

реализации)  в области физической культуры и спорта (ч. 3.2 ст. 84 Федерального 

закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»). 

 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, 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. 

Освоение образовательной программы сопровождается проведением 

аттестации обучающихся - неотъемлемая часть образовательного процесса, 

позволяющие оценить реальную результативность тренировочной деятельности: 

- промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой в формах, 
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определенных учебным планом, и в порядке, установленном образовательной 

организацией (ч. 1 ст. 58 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»). 

- итоговая аттестация представляет собой форму оценки степени и 

уровня освоения обучающимися образовательной программы (ч. 1 ст. 59 

Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»). 

Аттестация для перевода на следующий этап осуществляется один раз в 

год. Срок проведения май текущего года. Итоги аттестации обучающихся 

отражаются в протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который 

является одним из отчетных документов и хранится в МБУДО СШ им. В.Н. 

Мачуги. Система оценки – зачетная.  По итогам аттестации издается приказ о 

переводе на следующий этап обучающихся, сдавших контрольно-переводные 

нормативы. 

Форма аттестации: 

- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке. 

- ответы на вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками. Оценка уровня подготовки учащихся осуществляется в форме 

устного опроса. 

- спортивная квалификация определяется по требованиям вида спорта 

Единой Всероссийской спортивной квалификацией (ЕВСК). 

 

3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы. 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности, обучающихся на всех этапах является 

обязательным разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

обучающихся при планомерном повышении уровня их специальной 

подготовленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа 

подготовки.  

Задача спортивного контроля - на основе объективных данных о состоянии 

спортсмена обосновать, и осуществить реализацию закономерного хода 

подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию в 

тренировочный процесс. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 

программных требований: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость занятий; 

- уровень и положительная динамика индивидуальных показателей 

развития физических качеств обучающихся; 

- участие в соревнованиях и динамика спортивных результатов; 

- нормативные требования спортивной квалификации; 

- теоретические знания спортивной аэробики, спортивной тренировки; 

- уровень освоения основ гигиены, здоровья человека, самоконтроля, 
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антидопингового образования. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы представлены в 

таблицах 10 - 12. 

Таблица 10 

 

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 раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 
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Таблица 11 

 
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» 
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Таблица 12 

 

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 специально! 1 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» 
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Методические указания по выполнению контрольных упражнений по 

общей и специальной физической подготовке 
 

Бег 10, 30, 60 метров. Испытание проводится по общепринятой методике 

с высокого старта. Из двух попыток учитывается лучший результат. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении после прыжка толчком 

двумя ногами и взмахом рук. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

Прыжки через скакалку. Считаются одинарные прыжки (1 оборок 

скакалки при одном подскоке). Из двух попыток учитывается лучший результат 

Прыжки через гимнастическую скамейку. Спортсмен становится боком 

к гимнастической скамейке. По зрительному сигналу начинает прыжки боком 

двумя ногами. По секундомеру засекается время прыжков. 

Метание мяча для настольного тенниса. Метание производится с места. 

Спортсмен стоит у линии, держа в правой руке (для правшей) мяч, левая нога 

впереди. Бросок производится замахом сверху из-за головы. Из трех попыток 

засчитывается лучший результат. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходное положение - упор 

лежа, руки разведены на ширину плеч, ноги выпрямлены. По сигналу спортсмен 

выполняет отжимания, каждый раз сгибая руки в локтях до угла 90°. Считается 

наибольшее количество раз за 1 минуту 

Подтягивание на перекладине. Исходное положение - вис на 

перекладине, руки выпрямлены в локтях и разведены на ширину плеч. По 

сигналу спортсмен выполняет подъемы тела. Считается каждое касание 

подбородком перекладины. 

Подъем туловища, лежа на спине. Руки за головой, ноги закреплены. Из 

положения на спине начинать движения туловища к ногам. Каждое движение к 

ногам и от положения ног в положение лежа на спине необходимо выполнять в 

темпе без фиксации туловища к ногам и положения лежа на спине. 

 

Перечень вопросов по этапам спортивной подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, представлен в таблицах 13-15. 

 

Таблица 13 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе НП (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте  

2 История возникновения вида спорта «настольный теннис» 

3 Правила вида спорта «настольный теннис» 
4 Для чего нужна разминка? 

5 Понятие о гигиене и санитарии 
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Таблица 14 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе УТ (все периоды) 

1 История развития вида спорта «настольный теннис» 

2 Понятие о спортивной тренировке: цель, задачи, основное содержание 

3 Краткая характеристика основных физических качеств, особенности 

их развития 

4 Виды спортивного инвентаря и экипировка 

5 Режим дня и питания. 

 

Таблица 15 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе ССМ (все периоды) 

1 Олимпийское движение. Состояние современного спорта 

2 Основные функции и особенности спортивных соревнований  

3 Виды и роль восстановительных мероприятий 

4 Организационно методические основы тренировочных и 

соревновательных нагрузок 

5 Психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «настольный теннис» 

 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 

необходимости систематического повторения элементов тренировочного 

процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает 

его строгую направленность на формирование оптимальной структуры 

соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление 

спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

1. Теоретическая подготовка: 

- занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее 

развитие личности, влияние физических упражнений на развитие сердечно-

сосудистой и дыхательной систем организма, двигательного аппарата человека; 

- занятия физкультурой в домашних условиях; 
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- история появления и развития настольного тенниса, спортивный 

инвентарь; 

- правила поведения спортсменов на тренировочных занятиях; 

- правила содержания инвентаря, ремонт ракеток; 

- спортивная одежда и обувь; 

- гигиена и режим для спортсмена; 

- гигиенические требования к спортивной одежде; 

- оценка занимающимися своего самочувствия, уровня физической 

подготовленности; 

- простейшие упражнения по освоению элементов техники игры в 

настольный теннис; 

- определение и устранение типичных ошибок при выполнении 

упражнений. 

2. Практическая подготовка: 

2.1. Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий специализации, укрепления здоровья. Особенно благоприятен ранний 

возраст занимающихся для развития качеств и способностей, не связанных с 

проявлением их абсолютных показателей. 

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 

двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий 

комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и 

прыжковые упражнения. 

2.2. Специальная физическая подготовка. 

Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая 

выносливость, скоростные, скоростно-силовые качества) применяется широкий 

комплекс упражнений на подготовку наиболее важных в настольном теннисе 

мышц туловища, ног, рук. 

2.3. Техническая подготовка. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя 

являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, 

переход от простого к сложному. 

Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке 

повышения сложности упражнений) являются: 

- многократность повторения хватки ракетки и основной стойки игрока; 

- упражнения с ракеткой: набивания мяча, набивания мяча об стенку; 

- различные виды жонглирования мячом. 

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой 

рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов, разучивание 

имитации передвижения по площадке (правильное положение туловища, ног, 

ракетки, кисти, локтя, плеча). 

В группах начальной подготовки в конце года проводятся соревнования- 

тестирования по физической подготовке и упражнениям с ракеткой и мячом 

согласно контрольным нормативам, приведенных в программе. Занимающихся 

групп начальной подготовки 2-го года принимают участие в соревнованиях. 
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2.4. Контроль подготовки. 

Качество подготовки занимающихся находится под постоянным 

контролем тренера-преподавателя. Контрольные нормативы по физической и 

технической подготовке, позволяющие вести наблюдения за усвояемостью 

программы. Воспитание волевых качеств. Работа по разучиванию новинок, 

появляющихся в настольном теннисе, новых технико - тактических приемов 

игры. Одиночные и парные игры на счет тренера-преподавателя против 

конкретного соперника. Участие в соревнованиях по календарному плану. 

3. Базовая техника: 

1.Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой 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, подброс мяча правой, левой 

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

сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

- 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-

преподавателем, 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-преподавателем, 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-преподавателем (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 игры на 

столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения: 

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левойи правой 
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стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой 

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

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

ракетки на половинке стола, приставленной к стенке; удары по мячулевой 

и правой стороной стола, приставленной к стенке; удары по мячу левой и правой 

стороной ракетки при игре с партнером, тренером-преподавателем, тренажером; 

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

на простейших тренировочных тренажерах; 

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

ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения 

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

вперед - влево - назад); 

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

сочетание. 

4. Базовая тактика. 

Игра на столе с тренером-преподавателем (партнером, тренажером - 

роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии: 

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

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

направлении; 

- выполнение подач разными ударами; 

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

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

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

- с тренером» и др. 

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-ГО ГОДА 

 

1. Общефизическая подготовка. 

Развиваемые физические качества: ловкость, подвижность, гибкость, 

координация. Вся работа направлена на разностороннюю физическую 

подготовку, достигается через подвижные игры и эстафеты. Упражнения для 

развития ловкости, координации: ведение баскетбольного мяча, бег с 

преодолением препятствий, прыжки через скакалку, бег с частым изменением 

направлений, броски мяча в цель, эстафеты. 

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, 

приставными шагами, с поворотами, крестным шагом, с ускорением, змейкой). 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития СПФ: бег по восьмерке, бег вокруг стола, 

отжимания от стола, подъем в сед из положения, лежа, прыжки через скакалку 

на время, прыжок в длину с места, бег 30 метров. 

3. Базовая техника: 
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- хватка; 

 -стойка; 

- жонглирование, удары у тренировочной стенки; 

- удар тычком справа, слева (игра в перекидку); 

- простая подача тычком; 

- одиночные накаты справа, слева, по диагонали, в две точки; 

- комбинированная игра: подача, тычок, накат, подставка. 

4. Передвижение: 

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций 

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

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

- одношажный, бесшажный способы перемещения; 

- приставной скользящий шаг; 

- многократное повторение ударного движения. 

5. Базовая тактика: 

- накаты справа, слева, поочередно; 

- срезкой длинно - коротко; 

- выполнение подач разминочным ударом; 

- игра на счет разученными ударами. 

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2-ГО ГОДА 

 

1. Общефизическая подготовка. 

Развиваемые физические качества: ловкость, подвижность, гибкость, 

координация. Вся работа направлена на разностороннюю физическую 

подготовку, достигается через подвижные игры и эстафеты. Упражнения для 

развития ловкости, координации: ведение баскетбольного мяча, бег с 

преодолением препятствий, прыжки через скакалку, бег с частым изменением 

направлений, броски мяча в цель, эстафеты. 

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, 

приставными шагами, с поворотами, крестным шагом, с ускорением, змейкой). 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития СПФ: бег по восьмерке, бег вокруг стола, 

отжимания от стола, подъем в сед из положения, лежа, прыжки через скакалку 

на время, прыжок в длину с места, бег 30 метров. 

3. Базовая техника: 

- удары накатом справа по диагонали, прямой (по накату, подставке); 

- удары накатом слева по диагонали, прямой (по накату, подставке); 

- удары накатом справа в две, три точки (по накату, подставке); 

- удары накатом слева в две, три точки (по накату, подставке); 

- удары накатом справа, слева - 1-ник; 

- удары срезкой справа, слева по срезке; 

- подачи накатом справа, слева (быстрые в заданном направлении); 

- подачи плоские короткие; 
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- подачи срезкой по заданному направлению; 

- срезка, срезки - накат; 

- удары накатом справа, слева по срезке. 

4. Методы: 

а) поочередно с тренером-преподавателем; 

б) с партнером (легкие упражнения); 

в) спарринг (сложные задания, по 3-4 человека за стол); 

г) с тренером-преподавателем БКМ (с лучшими спортсменами); 

д) робот-пушка. 

5. Передвижение: 

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций 

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

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

- одношажный, бесшажный способы перемещения; 

- приставной скользящий шаг; 

- многократное повторение ударного движения. 

6. Базовая тактика: 

- накаты справа, слева, поочередно; 

- срезкой длинно - коротко; 

- выполнение подач разминочным ударом; 

- игра на счет разученными ударами. 

 

ТРЕБОВАНИЯ ПО СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ 

В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

1. Сдать нормативы по физической, специальной и технической 

подготовке. 

2. Принять участие в 4-х соревнованиях. 

Занимающиеся групп начальной подготовки 2-го года в течение года 

принимают участие не менее чем в шести соревнованиях и сдают контрольные 

тестировании по физической подготовке, согласно контрольным нормативам, 

приведенным в программе. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Главное внимание на данном этапе уделяется разносторонней физической 

подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению 

средств с элементами специальной физической подготовки к дальнейшему 

расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

На тренировочном 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. 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ  

ГРУПП 1-ГО ГОДА 
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1. Общефизическая подготовка. 

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность. 

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 

ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 

баскетбол. Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, 

подтягивания на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки 

на обеих ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба 

из положения приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на 

шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: 

бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной 

местности. 

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., игры в 

футбол, баскетбол. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация 

ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация 

ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по 

восьмерке), боксирование на ходу, повороты туловища из положения сидя, 

прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 

60 м. 

3. Базовая техника: 

- накаты справа, слева, по диагонали, прямой; 

- короткий накат (с полулета); 

- длинный накат (с отскоком в средней зоне); 

- срезка срезки справа, слева; 

- накат по срезке справа, слева; 

- топ-спин справа по подставке (диагональ); 

- завершающий удар по накату; 

- изучение крученых подач: типа - «маятник» (слева, справа) 

- «топорник»; 

- чередование быстрых и коротких подач. 

4. Передвижение: 

- одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения; 

- имитация ударов и передвижений. 

5. Базовая тактика: 

- изменение скорости выполняемых ударов; 

- изменение направления выполняемых ударов (перевод). 

6. Соревновательная подготовка: 

Тренировочные игры на счет по элементам: 

а) только накатами справа на 2/3 стола; 

б) накатами слева по левой половине; 
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в) быстрая подача - быстрый удар справа; 

г) быстрая подача - быстрый удар слева; 

д) только накатами против срезки. 

7. Метод освоения: 

1. с партнером попарно; 

2. с партнером по 2-3-ое за столом; 

3. с тренером-преподавателем БКМ; 

4. робот-пушка. 

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ  

ГРУПП 2-ГО ГОДА 

 

1. Общефизическая подготовка. 

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность. 

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 

ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 

баскетбол. Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, 

подтягивания на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки 

на обеих ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба 

из положения приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на 

шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: 

бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной 

местности. 

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., игры в 

футбол, баскетбол. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация 

ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация 

ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по 

восьмерке), боксирование на ходу, повороты туловища из положения сидя, 

прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 

60 м. 

3. Базовая техника: 

- совершенствование ударов накатом: увеличение стабильности (более 20 

ударов подряд) и скорости по заданным направлениям, перевод мяча в другую 

зону; 

- накат, топ-спин по срезке (серия ударов); 

- срезка срезки - топ-спин справа; 

- срезка срезки - топ-спин слева по заданным направлениям (диагональ, 

середина, по прямой); 

- топ-спин по подставке справа в разные точки (зоны); 

- топ-спин по подставке слева в разные зоны; 
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- комбинированно: топ-спин справа, слева, завершающий удар; 

- изучение подач: «маятник», «топорник» «веер», «челнок». 

4. Передвижение: 

- одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения; 

- имитация ударов и передвижений. 

5. Базовая тактика: 

- изменение скорости выполняемых ударов; 

- изменение направления выполняемых ударов (перевод). 

6. Соревновательная подготовка: 

Тренировочные игры на счет по элементам: 

а) только накатами справа на 2/3 стола; 

б) накатами слева по левой половине; 

в) быстрая подача - быстрый удар справа; 

г) быстрая подача - быстрый удар слева; 

д) только накатами против срезки. 

7. Метод освоения: 

1. с партнером попарно; 

2. с партнером по 2-3-ое за столом; 

3. с тренером-преподавателем БКМ; 

4. робот-пушка. 

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ  

ГРУПП 3-ГО ГОДА 

 

1. Общефизическая подготовка. 

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность. 

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 

ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 

баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания на 

перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих ногах, 

прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения 

приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, 

бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: 

бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной 

местности. 

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., игры в 

футбол, баскетбол. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация 

ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация 

ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по 
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восьмерке), боксирование на ходу, повороты туловища из положения сидя, 

прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 

60 м.  

3. Базовая техника: 

- накаты справа, слева, в чередовании с топ-спином по заданным 

направлениям; 

- изменение ритма и повышение скорости в отработке атакующих 

элементов; 

- перекрутка в средней зоне (справа, слева) по диагонали; 

- топ-спин по срезке (с защитником с чередованием укороченных ударов); 

- выход в атаку из «кача» топ-спином справа по заданному направлению; 

- выход в атаку из «кача» топ-спином слева по заданному направлению; 

- топ-спин по подставке в 2,3 точки с последующей перекруткой; 

- выполнение топ-спинов справа с замахом из левой зоны; 

- завершающий удар; 

- подачи, прием подач. Подачи с замаскированным вращением.  

4. Передвижение: 

- передвижение прыжком; 

- одношажный с выпадом к короткому мячу; 

- с крестным шагом; 

- комбинированным шагом; 

- имитация передвижения из ударной позиции.  

5. Базовая тактика: 

- прием подач различными ударами; 

- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону; 

- подставка слева - быстрый удар; 

- срезки в сочетании с ударом; 

- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар; 

- захват инициативы через изменение направления (перевод). 

6. Соревновательная подготовка: 

а) произвольная подача + контр-удар справа по прямой; 

б) произвольная подача + контр-удар справа по центру; 

в) подача по направлению + треугольник; 

г) подача, накаты + завершающий удар; 

д) срезка, срезки, начало атаки по заданному направлению; 

е) игра накатами на 2/3 стола справа; 

ж) участие в официальных соревнованиях. 

7. Метод освоения: 

1. с партнером попарно; 

2. со спаррингами попарно; 

3. с тренером-преподавателем БКМ. 

 

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 4-ГО ГОДА 
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1. Общефизическая подготовка. 

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность. 

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 

ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 

баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания на 

перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих ногах, 

прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения 

приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, 

бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: 

бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной 

местности. Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., 

игры в футбол, баскетбол. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация 

ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация 

ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по 

восьмерке), боксирование на ходу, повороты туловища из положения сидя, 

прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 

60 м. 

3. Базовая техника: 

- удары накатом по накату (справа, слева) ближней зоне, в максимальном 

темпе; 

- в 2,3 точки на 2/3 стола справа; 

- топ-спины по подставке (справа, слева) по заданным направлениям, 

перевод; 

- топ-спин, накат по срезке, укоротка; 

- завершающий удар по завышенным мишеням; 

- срезка, срезки - начало атаки; 

- короткая игра - выход в атаку; 

- перекрутка в средней зоне; 

- перекрутка со стола; 

- подачи, отработка подач: 

- маятник с нижне - боковым вращением справа, слева; 

- маятник с верхне - боковым вращением справа, слева; 

- «топорник» справа, слева; 

- обратный маятник справа. 

4. Передвижение: 

- передвижение прыжком; 

- одношажный с выпадом к короткому мячу; 

- с крестным шагом; 
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- комбинированным шагом; 

- имитация передвижения из ударной позиции. 

5. Базовая тактика: 

- прием подач различными ударами; 

- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону; 

- подставка слева - быстрый удар; 

- срезки в сочетании с ударом; 

- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар; 

- захват инициативы через изменение направления (перевод). 

6. Соревновательная подготовка: 

а) произвольная подача + контрудар справа по прямой; 

б) произвольная подача + контрудар справа по центру; 

в) подача по направлению + треугольник; 

г) подача, накаты + завершающий удар; 

д) срезка, срезки, начало атаки по заданному направлению; 

е) игра накатами на 2/3 стола справа; 

ж) участие в официальных соревнованиях. 

7. Метод освоения: 

1. с партнером попарно; 

2. со спаррингами попарно. 

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ  

ГРУПП 5-ГО ГОДА 

 

1. Общефизическая подготовка. 

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность. 

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 

ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 

баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания на 

перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих ногах, 

прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения 

приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, 

бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: 

бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной 

местности. 

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., игры в 

футбол, баскетбол. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация 

ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация 

ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по 
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восьмерке), боксирование на ходу, повороты туловища из положения сидя, 

прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 

60 м. 

3. Базовая техника: 

- удары накатом по накату (справа, слева) ближней зоне, в максимальном 

темпе; 

- в 2,3 точки на 2/3 стола справа; 

- топ-спины по подставке (справа, слева) по заданным направлениям, 

перевод; 

- топ-спин, накат по срезке, укоротка; 

- завершающий удар по завышенным мишеням; 

- срезка, срезки - начало атаки; 

- короткая игра - выход в атаку; 

- перекрутка в средней зоне; 

- перекрутка со стола; 

- подачи, отработка подач: 

- маятник с нижне - боковым вращением справа, слева; 

- маятник с верхне - боковым вращением справа, слева; 

- «топорник» справа, слева; 

- обратный маятник справа. 

4. Передвижение: 

- передвижение прыжком; 

- одношажный с выпадом к короткому мячу; 

- с крестным шагом; 

- комбинированным шагом; 

- имитация передвижения из ударной позиции. 

5. Базовая тактика: 

- прием подач различными ударами; 

- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону; 

- подставка слева - быстрый удар; 

- срезки в сочетании с ударом; 

- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар; 

- захват инициативы через изменение направления (перевод). 

6. Соревновательная подготовка: 

а) произвольная подача + контрудар справа по прямой; 

б) произвольная подача + контрудар справа по центру; 

в) подача по направлению + треугольник; 

г) подача, накаты + завершающий удар; 

д) срезка, срезки, начало атаки по заданному направлению; 

е) игра накатами на 2/3 стола справа; 

ж) участие в официальных соревнованиях. 

7. Метод освоения: 

1. с партнером попарно; 

2. со спаррингами попарно; 

8. Соревновательная подготовка: 
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1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на ^ стола. 

2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против 

подставки слева на ^ стола. 

3. Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

4. Подача по направлению + игра «треугольник». 

5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + 

завершающий удар на ^ 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 
 

Основной принцип тренировочной работы на данном этапе - 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 

особенностей теннисистов. На основе всесторонней технической 

подготовленности необходимо совершенствовать индивидуальный технический 

стиль. 

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. 

 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ 

ЭТАПА СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 

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 дальнейшего совершенствования техники. 

3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять 

интегральную подготовку, развивая силовые качества, выносливость, 

координационные и скоростные способности. 

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). 

 

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ДЛЯ ГРУПП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
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I. Быстроатакующий стиль. 

1. Базовая техника: 

а) Атакующий удар справа: 

- топ-спин справа по топ-спину (быстрый топ-спин или «топ - спин 

удар»); 

- внезапный удар после серии накатов; 

- быстрый внезапный удар после серии срезок по свече. 

б) Подачи: 

2-3 варианта подач - выход на завершающий удар или быстрый топ-спин 

(2-3-х ходовка). 

в) Срезка: совершенствование качества вращения при ее выполнении. 

Срезка с боковым вращением (маятниковая срезка). 

г) Передвижение: совершенствование способов передвижения и 

обращение внимания на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего 

удара справа, возврат в исходное положение, заход с выполнением удара справа. 

2. Базовая тактика: 

1. Подача + сильный атакующий удар. 

- длинная подача с верхним, верхнем - боковым вращением; 

- вспомогательные подачи. 

2. Накат, подставка слева + атакующий удар. 

3. Накат в один угол, завершающий удар в другой. 

4. Серия ударов накатом + атакующий удар. 

5. Накат по двум углам - внезапный удар по центру. 

6. Быстрая срезка - короткая срезка - атакующий удар. 

 

II. Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин. 

1. Базовая техника: 

а) Различные виды быстрых атакующих ударов: 

- атакующий удар справа; 

- атакующий удар слева; 

- топ-спин справа; 

- топ-спин слева; 

- варьирование силы вращений (сочетание ударов с вращением и быстрых 

ударов без вращения). 

б) Подачи: разные подачи, в соответствии с индивидуальным стилем. 

в) Передвижение: совершенствование способов передвижения и 

умение сочетать их с различными видами ударов. 

2. Базовая тактика: 

- комбинация ударов накатом с переходом на быстрый топ-спин - 

завершающий удар. 

- накат по срезке, (серия ударов) - завершающий удар или быстрый топ-

спин. 

- в ближней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым накатом на 

столе. 
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III. Стиль игры - топ - спин + атакующий удар. 

1. Базовая техника: 

а) Топ-спин справа по накату, топ-спину из любой игровой зоны: 

- усиление вращений после серии топ - спинов; 

- сочетание накатов и топ-спинов из ближней зоны в среднюю и 

наоборот; 

- топ-спин по срезке серийно; 

- быстрый топ-спин с изменением направления; 

- завершающий удар после серии топ - спинов. 

б) Топ-спин слева: 

- топ-спин слева из средней зоны по топ-спину; 

- переход на топ-спин слева после серии накатов слева в ближней 

зоне; 

- сочетание топ - спинов справа, слева; 

- топ-спин слева по срезке. 

в) Техника подрезки - овладеть техникой выполнения 

разнонаправленных подрезок. 

г)Подставка. Подставка справа, слева, с переходом на закрутку. 

д) Подача и прием подач. В основе подачи с разными вращениями 2-3 

«коронных» подачи, в соответствии с индивидуальным стилем. 

е) Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и уметь 

сочетать их с разными видами ударов. 

2. Базовая тактика: 

а) Тактика активного нападения с применением подач с нижним и нижне - 

боковым вращением, для создания условия нападения с применением «топ-

спина». 

б) После серийного обмена «топ - спинами» овладеть тактикой завершения 

атаки: 

- применение более быстрого топ-спина; 

- изменение направления (по прямой, по боковой, в середину). 

- изменение вращения (слабое, сильное или боковое вращение). 

в) Тактика применения топ-спина по подрезке, овладеть ударами: 

- серии медленных топ - спинов влево + быстрый топ-спин вправо; 

- серия топ - спинов влево, укороченный удар срезкой вправо + 

завершающий удар; 

- серия топ - спинов влево по срезке + медленный топ-спин вправо - 

завершающий удар. 

г) Топ - спины по подставке. Переход на завершающий удар с 

изменением направления. 

 

IV. Стиль игры - подрезка + атакующий удар. 

1. Базовая техника: 

а) Техника срезки. Овладеть техникой срезки: 

- против топ - спинов; 
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- острых быстрых ударов; 

- чередование атакующих ударов и ударов подрезкой; 

- сильной срезкой и плоской срезкой, в сочетании с длинными и 

короткими ударами. 

б) Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных 

атакующих ударов справа и слева. 

- по коротким мячам в ходе обмена срезками; 

- в средней зоне выполнения длинных топ - спинов; 

- овладеть техникой перехода от подрезки к накату и наоборот. 

в) Подача и прием. Подача с разным вращением. Прием подачи, как 

правило, срезкой. 

г) Подставка. Сочетание подставки с усиленной подставкой. 

д) Передвижение. Совершенствовать передвижение. Обратить 

внимание на способ передвижения - вперед - назад. 

2. Базовая тактика: 

а) Тактика быстрой атаки после подачи. Овладеть техникой 

выполнения атаки после одного - двух видов подач. Вспомогательные подачи. 

Главное внимание обращать на атакующий удар справа. Применять главным 

образом подачи с нижним и нижне - боковым вращением. 

б) Тактика контратаки после обмена срезками. Овладеть тактикой 

контратаки после обмена срезками, используя: 

- топ-спин; 

- разнонаправленные срезки; 

- завершающий удар по завышенной срезке. 

 

V. 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. 

7. Совершенствовать технику и тактику игры по прямой, а также используя 

различные варианты игры. Особое внимание обратить на подачу и атаку, прием 

подачи и прием атакующего удара. 
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2. Учебно-тематический план. 

 

Таблица 16 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
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 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-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 
специализа-

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 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 
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 История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

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 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

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 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты — специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 
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Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медикобиологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки  

 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на 

особенностях вида спорта «настольный теннис» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «настольный теннис», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«настольный теннис» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «настольный теннис» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

4. 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 
 

1. Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают: 

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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
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для прохождения спортивной подготовки (в таблице 17 представлены 

минимальные требования для обеспечения спортивной подготовки); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 18); 

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. 

 
Таблица 17 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

Таблица № 1 

 

№ 

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 
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Таблица № 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

к
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л
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ч
ес
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о
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о
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о
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и

и
 

(л
ет
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1. 
Клей неорганический (50 

мл) 
штук на обучающегося - - 1 1 3 1 

2. 
Основание ракетки для 

настольного тенниса 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

3. 
Ракетка для настольного 

тенниса 
штук на обучающегося 1 1 1 1 - - 

4. 
Резиновые накладки для 

ракетки (основания) 
штук на обучающегося - - 8 1 12 1 

5. 

Торцевая лента для 

предохранения основали 

и накладок для 

настольного тенниса от 

ударов и прорывов (1м) 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 
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Таблица 18 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

К
о

л
и

ч
ес

тв
о

  

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 (
л
ет

) 

К
о

л
и

ч
ес

тв
о

  

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 (
л
ет

) 

К
о

л
и

ч
ес

тв
о

  

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 (
л
ет

) 

1 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

зимний 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 

2 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

летний 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 

3 

Кроссовки для 

спортивных 

залов 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 

4 
Спортивные 

брюки 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 

5 
Фиксатор для 

голеностопа 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 

6 

Фиксатор 

коленных 

суставов 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 

7 

Фиксатор 

локтевых 

суставов 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 

8 Футболка штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 

9 

Чехол для 

ракетки для 

настольного 

тенниса 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 

10 Шорты/юбка штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 
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2. Кадровые условия реализации Программы: 

2.1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) и этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов при условии их одновременной работы с 

обучающимися. 

2.2. 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) 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). 

2.3. Тренеры-преподаватели систематически проходят курсы повышения 

квалификации, в целях повышения профессионального роста принимают 

участие в конкурсах профессионального мастерства. Повышение квалификации 

не реже 1 раз в 3 года (ст. 47 ФЗ №273-ФЗ «Об образовании в РФ»). 

2.4. В деятельности по реализации Программы в спортивной школе 

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Укомплектованность МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги представлена в 

таблице 19. 

 

Таблица 19 

 

№ 

п/п 

Кадровая укомплектованность 

 

Количество 

работников 

 Общее количество работников, из них: 25 

руководящие работники 2 

тренеры-преподаватели 2 

методисты 2 

медицинские работники  

 Уровень 

квалификации 

педагогических 

работников 

с высшим образованием 

(профильным) 

0 

со средним профессиональным 

образованием 

(профильным) 

2 
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3. Информационно-методические ресурсы: 

 

3.1. Список литературы: 

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

ФиС, 1982.  

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

Пашинин. – М.: ФиС, 1999.  

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

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

РГАФК, 1997.  

4. Барчукова, Г. В. Игра, доступная всем / Г. В. Барчукова, С. Д. Шпрах. — 

М.: Знание, 1991. 

5. Барчукова, Г. В. Настольный теннис (спорт для всех) / Г. В. Барчукова. 

– М.: ФиС, 1990.  

6. Барчукова, Г. В. Учись играть в настольный теннис / Г. В. Барчукова. – 

М.: Советский спорт, 1989.  

7. Барчукова, Г. В. Педагогический контроль за подготовленностью 

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

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

Богушас. – М.: Просвещение, 1987.  

9. Воронин, Е. В. Влияние скоростных психомоторных показателей на 

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

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

10. Ефремова, А. В. Нормирование нагрузок, направленных на развитие 

целевой точности технических приемов у игроков в настольный теннис высокой 

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

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

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

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

Минск, 1995. – 18 с.  

12. Захаров, Г. С. Настольный теннис: Теоретические основы / Г. С. 

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

13. Матыцин, О. В. Многолетняя подготовка юных спортсменов в18 

настольном теннисе / О. В. Матыцин. – М.: «Теория и практика физической 

культуры», 2001.  

14. Настольный теннис: Программа для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва и школ высшего спортивного мастерства. – М., 2004.  

15. Настольный теннис: Программа для детско-юношеских спортивных 

школ и специализированных детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва – М, 1999.  

16. Ормаи, Л. Современный настольный теннис / Л. Ормаи. – М.: ФиС, 

1985. 

17. Захаров, Г. С. Настольный теннис: Школа игры / Г. С. Захаров. – Изд-

во «Талка», 1991.  
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18. Матыцин, О. В. Многолетняя подготовка юных спортсменов в18 

настольном теннисе / О. В. Матыцин. – М.: «Теория и практика физической 

культуры», 2001.  

19. Правила настольного тенниса. – М., 2002.  

20. Серова, Л. К. Умей владеть ракеткой / Л. К. Серова, Н. Г. Скачков. – Л.: 

Лениздат, 1989.  

21. Усмангалиев, М. Ж. Методические особенности совершенствования 

точности и быстроты двигательных действий в настольном теннисе: Автореф. 

дис. канд. пед. наук / М. Ж. Усмангалиев; ГЦОЛИФК. – М., 1991.  

 

3.2. Перечень интернет-ресурсов: 

Федерация настольного тенниса России «http://ttfr.ru/»; 

РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) – 

«http://www.rusada.ru/» 

Министерство спорта Российской Федерации – 

«http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России – «http://olympic.ru»; 

Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края –

«http://www.kubansport.ru» 

 

 


		2023-09-29T12:39:54+0300
	Попова Светлана Ивановна




