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Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная  образовательная программа  спортивной подготовки 

по виду спорта "Настольный теннис" предназначена  для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивной 

дисциплины Настольный теннис 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. N 884 (далее - ФССП). Федеральным законом "Об 

образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ, 

Федеральным законом от 04.12.2007 N 329-ФЗ  "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации". 

 

2. Целью реализации программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 

в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Достижение 

поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех 

компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также 

обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями 

об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 
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инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных 4 занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие 

понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

       В качестве основных, при разработке Программы, использованы 

следующие принципы и подходы:  

       Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного 

процесса: физической, технической, тактической, психологической, 

интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; 

восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

       Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных 

циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. 

Необходимо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, 

технико-тактической и интегральной подготовленности.  

       Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа 

многолетней подготовки и индивидуальных особенностей юного теннисиста, 

различные варианты использования программного материала для 

практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных 

средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической 

задачи.  

      Программа содержит научно обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации тренировочного процесса по виду 

спорта на различных этапах многолетней подготовки.  

      Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

     - содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья занимающихся видом 

спорта;  

     - подготовка резерва сборной команды субъекта РФ и сборных команд 

Российской Федерации высокой квалификации;  
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     - воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых 

спортсменов. 

     Структура системы многолетней подготовки включает в себя следующие 

этапы спортивной подготовки:  

1.Этап начальной подготовки (НП). 

На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься 

настольным теннисом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

На этапе начальной подготовки осуществляется формирование устойчивого 

интереса к занятиям физической культурой и спортом. Физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление 

здоровья спортсменов, разностороннюю физическую подготовку в общем 

плане и с учетом специфики настольного тенниса, овладение основами 

техники и тактики игры в настольный теннис, правилам игры, воспитание 

умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая 

подготовка) и коллективно (подвижные игры), и отбор перспективных юных 

спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис. 

Перевод на следующий этап подготовки осуществляется при условии 

выполнения контрольных нормативов для зачисления на 

учебнотренировочный этап подготовки. 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически 

здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее двух лет 

и выполнивших контрольные нормативы по общей физической, специальной 

физической и технической подготовке. Основными задачами подготовки на 

этапе являются: укрепление здоровья; повышение уровня физической 

подготовленности; освоение и совершенствование навыков выполнения 

технических приемов с учетом выбранного индивидуального стиля 

(защитный, атакующий, комбинированный) и их способов; интегральную 

подготовку, в том числе приобретение опыта и достижение стабильности 

выступления на официальных спортивных соревнованиях; воспитание 

морально-этических и волевых качеств. Перевод по годам обучения на этом 

этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольных 

нормативов по общей физической, специальной физической и технической 

подготовке.  

3.Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ). 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки 

в тренировочных группах. На данном и последующем этапе подготовка 

спортсменов идет на основании индивидуальных планов. Основными 

задачами подготовки являются: совершенствование общих и специальных 

физических качеств, технической, тактической и психологической 

подготовки; формирование мотивации на перенесение больших 

тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное 

совершенствование; стабильность высоких спортивных результатов на 
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региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

сохранение здоровья спортсменов.  

4.Этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ). 

1. Индивидуальное совершенствование техники и тактики настольного 

тенниса.  

2. Индивидуальное совершенствование общих и специальных физических 

качеств.  

3. Повышение мощности и остроты соревновательных действий на фоне их 

высокой точности и стабильности.  

4. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта в соревнованиях 

различного ранга.  

5. Достижение результатов, дающих право претендовать на включение в 

состав национальных сборных команд.  

      Центральным компонентом подготовки спортсмена является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 

выделять: физическую, техническую, тактическую, интегральную и 

психологическую подготовку. В рамках каждого из этих 5 направлений 

решаются еще более конкретные задачи. Так, например, физическая 

подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических 

качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе 

технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим 

действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной 

тренировки является достижение спортсменом состояния тренированности, 

которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей 

организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения 

технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 
       

3.  Сроки  реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц,   проходящих   спортивную   подготовку,   количество  лиц,  

проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   этапах  

спортивной  подготовки 

      На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. На этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет 

допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видах спорта и  выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по 

виду спорта «настольный теннис» с учетом сроков реализации этапов 
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спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 13 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 2 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

    Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-

тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с 

низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, 

предусмотренный режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного 

свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

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

Общее количество 

часов в год 

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

 

      5. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-     групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

-     работа по индивидуальным планам; 

-     учебно-тренировочные сборы; 

-     участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

-     инструкторская и судейская практика;  

-     медико-восстановительные мероприятия;   

-     тестирование и контроль. 

       

Учебно-тренировочные мероприятия 

     Учебно-тренировочные мероприятия проводятся СШОР для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в 

учебно-тренировочном графике. 

Таблица № 3 

N п/п Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

- 14 18 21 
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России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18. 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток  

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год  

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности 
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       Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающийся). В дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки СШОР указывается количество спортивных соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 

(муниципальном) задании. Контрольные соревнования проводятся с целью 

определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень 

развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны 

спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

спортивные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Организацией. Отборочные соревнования проводятся с 

целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на 

основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой 

всероссийской спортивной классификации. Основные соревнования 

проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений 

требований Единой всероссийской спортивной 7 классификации. 

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 3 

Основные - 2 3 5 10 10 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

      Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «настольный 

теннис» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 
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освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается СШОР ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности СШОР, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются СШОР самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

тренировочной нагрузки. Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего 

спортивного мастерства представлен одним учебно-тренировочным годом, 

но необходимо учесть, что представленные параметры нагрузки не 

изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе. Учебный 

план заполняется СШОР в соответствии с формой.    
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Таблица № 5 

Годовой учебно-тренировочный план 

  Этапы и годы подготовки 
  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 
спортивного мастерства Этап высшего 

№ 

п/п 

Виды подготовки НП-1 НП-2  УТГ-1 УТГ-2, 

УТГ-3 

УТГ-4, 

УТГ-5 
СС-1 СС-2 

СС-3 
спортивного 

мастерства 
  Недельная нагрузка в часах 
  4,5-6 6-8 12 14 16-18 20 24 28 
  Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
  2 2 3 3 3 4 4 4 

1. Общая физическая подготовка 87 130 111 109 145 83 88 105 

2. Специальная физическая 

подготовка 

76 87 111 109 145 156 187 210 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

0 17 52 67 47 71 100 131 

4. Техническая подготовка 125 160 312 393 505 333 399 470 

5. 
 

Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

Психологическая подготовка 

15 8 19 22 60 333 400 470 

6. Инструкторская и 
судейская практика 

0 2 2 7 6 21 25 29 

7. 
 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

Восстановительные мероприятия 

Тестирование и контроль 

9 12 17 21 28 43 49 41 

Общее количество часов в год 312 416 624 728 936 1040 1248 1456 
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Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный  план для этапа начальной подготовки 

первого года обучения 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего 
за год 
(час.) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая 

подготовка 
7 

7 8 7 8 7 7 7 7 7 8 7 87 

Специальная физическая 

подготовка 
6 

8 6 6 6 6 6 6 8 6 6 6 76 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
            

0 

Техническая подготовка 
10 

10 12 10 10 10 12 10 10 10 11 10 125 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 

15 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

            

0 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

2     2    5   9 

Итого 26 26 27 24 26 27 26 24 26 29 26 25 312 

 

Таблица № 7 

Годовой учебно-тренировочный  план для этапа начальной подготовки 

свыше одного года обучения 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего 
за год 
(час.) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая 

подготовка 
11 

11 11 10 11 11 10 11 11 11 11 11 130 

Специальная физическая 

подготовка 
7 

7 8 7 8 7 7 7 7 7 8 7 87 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
1 2 1 2 1 2  2 1 2 1 2 

17 

Техническая подготовка 
13 

14 13 14 13 14 13 13 13 14 13 13 160 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 2   2   2   2  

8 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

 1        1   

2 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

2    2     8   12 
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тестирование и контроль 

Итого 34 37 33 33 37 34 30 35 32 43 35 33 416 
 

Таблица № 8 

Годовой учебно-тренировочный  план для учебно-тренировочного этапа 

до 3 -х лет (минимально допустимое) 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего 
за год 
(час.) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая 

подготовка 
9 

10 9 10 9 9 9 9 9 10 9 9 111 

Специальная физическая 

подготовка 
9 

10 9 10 9 9 9 9 9 10 9 9 111 

Участие в спортивных 

соревнованиях 5 
4 4 5 4 4 5 4 4 4 5 4 52 

Техническая подготовка 
26 

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 

19 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

  1       1   

2 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 1 2 1 2  2 1 2 1 2 17 

Итого 52 53 52 54 51 51 51 51 51 54 52 52 624 

 

Таблица № 9 

Годовой учебно-тренировочный  план для учебно-тренировочного этапа 

до 3 -х лет (максимально допустимое) 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего 
за год 
(час.) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая 

подготовка 
9 

9 10 9 9 9 9 9 9 9 9 9 109 

Специальная физическая 

подготовка 
9 

9 10 9 9 9 9 9 9 9 9 9 109 

Участие в спортивных 

соревнованиях 6 
6 5 6 5 6 6 5 6 5 6 5 67 

Техническая подготовка 
33 

33 33 33 33 30 33 33 33 33 33 33 393 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2 2 2 3 2 1 2 1 2 1 2 2 

22 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

 2   2      2 1 

7 
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Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

6     6     9  21 

Итого 65 61 60 60 60 61 59 57 59 57 70 59 728 

 

Таблица № 10 

Годовой учебно-тренировочный  план для учебно-тренировочного этапа 

свыше 3 -х лет  
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего 
за год 
(час.) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая 

подготовка 
13 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 145 

Специальная физическая 

подготовка 
13 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 145 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
4 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 47 

Техническая подготовка 
42 

42 42 42 42 42 42 42 42 42 42 43 505 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

5 
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

60 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

1  1  1  1  1  1  

6 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

8  2   8   2  8  28 

Итого 86 75 78 75 76 83 76 75 78 75 84 75 936 
 

Таблица № 11 

Годовой учебно-тренировочный  план для этапа совершенствование 

спортивного мастерства 

 (минимально допустимое) 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего за 

год  

(час.) 

 

 

 

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

Общая физическая 

подготовка 
7 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 83 

Специальная физическая 

подготовка 
13 

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
6 

6 6 6 6 6 6 5 6 6 6 6 71 
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Техническая подготовка 
28 

28 28 27 28 27 28 28 28 27 28 28 333 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
28 

28 28 27 28 27 28 28 28 27 28 28 333 

Инструкторская и 

судейская практика 
 6     6     9 

21 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

10 
   10  3  10   10 

43 

Итого 92 88 82 80 92 80 91 81 92 80 82 100 1040 

 

Таблица № 12 

Годовой учебно-тренировочный  план для этапа совершенствование 

спортивного мастерства 

 (максимально допустимое) 
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего за 

год  

(час.) 

 

 

 

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

Общая физическая 

подготовка 
7 

7 7 8 7 8 7 7 8 7 7 8 88 

Специальная физическая 

подготовка 
15 

16 15 16 15 16 15 16 15 16 16 16 187 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
8 

10 8 8 8 8 8 8 10 8 8 8 100 

Техническая подготовка 
33 

33 33 36 33 33 33 33 33 33 33 33 399 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
34 

33 33 36 33 33 33 33 33 33 33 33 400 

Инструкторская и 

судейская практика 
5   5   5  5  5  

25 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

5 
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

49 

Итого 107 103 100 113 100 102 105 101 108 101 106 102 1248 

 

Таблица № 13 

Годовой учебно-тренировочный  план для этапа высшего спортивного 
мастерства 

  
 

Разделы спортивной 
подготовки 

Месяцы Всего за 

год  

(час.) 

 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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Общая физическая 

подготовка 
9 

9 8 9 9 8 9 9 9 8 9 9 105 

Специальная физическая 

подготовка 
17 

18 17 18 17 18 17 18 17 18 17 18 210 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
11 

11 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 131 

Техническая подготовка 
39 

40 39 40 39 39 39 39 39 39 39 39 470 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
39 

40 39 40 39 39 39 39 39 39 39 39 470 

Инструкторская и 

судейская практика 
8   8   8   5   

29 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

10 
 1  10    10   10 

41 

Итого 133 118 114 126 125 115 123 116 125 120 115 126 1456 

 

      7.   Календарный  план  воспитательной  работы 

       Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

 воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья обучающихся;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

 

Таблица № 14 

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 

В течение года 
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качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 

В течение года 
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  - формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 
педагогической работе. 

 

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 

В течение года 

  различных видов спорта.  

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 

обучающихся: 
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 
иммунитета). 

В течение года 

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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 
подготовки 

В течение года 

 болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

  

3.2. Практическая подготовка 
(участие     в 

физкультурных 
мероприятиях    и 

спортивных 
соревнованиях        и иных 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 

В течение года 
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мероприятиях) - тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых в 
том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки. 

4. Развитие творческого 

мышления 

  

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 

навыков, способствующих 
достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 

направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется СШОР на учебно-тренировочный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана 

мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по 

научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе 

коллегиальных органов управления СШОР). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях 

учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских 

собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
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антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-

контроля. 
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Таблица № 15 

 

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 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие  «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. 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 называет спортсмену 

2-3 лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

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

системы антидопингового образования. 

6. 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  

7. Семинар для тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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культуры» 

«Система АДАМС» 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

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

системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. 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  

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства  

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

системы антидопингового образования 

2. Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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9. Планы инструкторской и судейской практики 
 

       Лица, проходящие СП учебно-тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров-

преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить 

разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным 

техническим элементам и приемам. Спортсмены в группах 

совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять 

комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать 

упражнения для совершенствования техники выполнения элементов, 

правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Спортсмены в 

группах совершенствования спортивного мастерства должны знать правила 

соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, 

уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в 

крае. На третьем году спортивной подготовки этапа совершенствования 

спортивного мастерства спортсмены выполняют необходимые требования, 

для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. В годовых планах 

учебно-тренировочных этапов: УТГ, ССМ и ВСМ определен объем 

инструкторской и судейской практики. 

Таблица № 16 

 

№ п/п  Задачи  Виды практических 

заданий  

Сроки реализации  

1.  Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими 

спортсменами  

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия.  

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки  
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5. Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники.  

6. Ведение дневника 

самоконтроля учебно-

тренировочных занятий.  

2.  Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий  

Участие в организации и 

проведении спортивно- 

массовых мероприятий  

Не менее 1 в год в 

соответствии с 

календарным 

планом спортивных 

мероприятий  

3.  Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту  

 

1. Освоение методики 

судейства соревнований по 

в различных судейских 

должностях  

2. Судейство соревнований  

 

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований и 

спецификой этапа  

 

       

10.  Планы  медицинских,  медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств по этапам и годам спортивной 

подготовки 

        

       В целях повышения качества спортивной подготовки, профилактики 

травм и роста спортивных результатов в МБУ ДО СШОР № 24 г. Сочи 

осуществляется медицинское, медико-биологическое сопровождение учебно-

тренировочного процесса, применяется комплекс восстановительных 

средств. 

    К медицинскому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся медицинские осмотры, в том числе: 

- медицинское обследование, в т.ч. углубленное медицинское обследование; 

- дополнительные медицинские осмотры в течение года, перед участием в 

спортивных соревнованиях, после болезни или травмы. 

    Ответственные специалисты МБУ ДО СШОР № 24 г. Сочи обеспечивают 

контроль за своевременным прохождением обучающимися медицинского 

осмотра в специализированных медицинских учреждениях. 

Для прохождения спортивной подготовки в МБУ ДО СШОР № 24 г. Сочи 

допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «настольный 

теннис». 
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Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера.     

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены действующим законодательством. 

    Медицинские обследования проводятся в целях: 

    - осуществления спортивного отбора, а именно определения общего 

уровня состояния здоровья будущего обучающегося МБУ ДО СШОР № 24 г. 

Сочи, возможности допуска его к спортивной подготовке, отсутствия 

медицинских противопоказаний к занятиям видом спорта «настольный 

теннис» (первичное медицинское обследование до начала занятий спортом); 

    - оценки состояния здоровья, физического развития, уровня 

функциональных и резервных возможностей организма обучающихся, 

внесения корректив в индивидуальные планы подготовки, уточнения 

объемов и интенсивности нагрузок, получения рекомендаций по 

профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, отсутствию 

медицинских противопоказаний к занятию видом спорта настольный теннис 

(углубленное медицинское обследование (УМО); 

    - допуска обучающихся к занятиям после заболеваний, травм; допускак 

участию в спортивных соревнованиях (дополнительные медицинские 

обследования). 

 

К медико-биологическому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся: 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции обучающихся на учебно-

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

 

      В целях физической и психологической разгрузки после 

соревновательного цикла, подготовки организма обучающегося к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактики 

перенапряжений в МБУ ДО СШОР № 24 г. Сочи применяется комплекс 

восстановительных средств, которые подразделяются на три основные 

группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства - наиболее естественные и основные.  

     Эти средства включают:   

- рациональное сочетание средств общей и специальной подготовки; 

- варьирование и волнообразность нагрузок 

- использование переключений, неспецифических упражнений в ходе занятия 

и в виде отдельных занятий 

- рациональное построение общего режима жизни спортсмена; 
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- использование активного отдыха и расслабления. 

     В спортивной практике в последние годы большое распространение 

получили психологические методы и средства восстановления. С помощью 

психологических воздействий можно снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить состояние психической угнетенности, ускорить 

восстановление затраченной нервной энергии, сформировать у спортсмена 

четкие установки на высокоэффективную реализацию тренировочных и 

соревновательных программ, а также повысить степень готовности 

функциональных систем организма к выполнению интенсивных физических 

нагрузок . 

     Среди методов, позволяющих защитить психику спортсмена от вредных 

воздействий и настроить ее на преодоление соревновательных трудностей, 

стрессовых состояний, относятся психотерапия, психопрофилактика, 

психогигиена и психомышечная тренировка (ПМТ).  

    К психотерапии относятся внушенный сон-отдых, мышечная релаксация, 

специальные дыхательные упражнения, к психопрофилактике - 

психорегулирующая тренировка (индивидуальная или групповая), к 

психогигиене - разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, 

снижение отрицательных эмоций, ПМТ — одна из разновидностей широко 

распространенной аутогенной тренировки, которая является методом 

психотерапии, психопрофилактики и психогигиены. 

     В основу ПМТ положено четыре основных критерия:  

     1. Умение максимально расслаблять мышцы;  

     2. Способность максимально ярко, с предельной силой воображения не 

напрягаясь психически. Представлять содержание формул самовнушения;  

     3. Умение сохранять сосредоточение внимания на избранном объекте 

(части тела);  

     4. Умение воздействовать на самого себя нужными словесными 

формулами  

     Важнейшим условием успешной реализации психотерапии, 

психопрофилактики и психогигиены является объективная оценка 

результатов психологических воздействий. Например, при воздействии на 

сердечно-сосудистую систему следует измерять артериальное давление, 

частоту сердечных сокращений, записывать электрокардиограмму; при 

воздействии на вегетативную регуляцию функций - проводить 

ортостатическую пробу, дермографию, кардиоинтервалографию. Желательно 

проводить анкетирование спортсменов для выяснения основных черт 

личности.  

      Наряду с педагогическими и психологическими средствами 

восстановления спортивной работоспособности в практике подготовки 

спортсменов высокой квалификации широко используются 

медикобиологические средства, к которым относят физические факторы 

(гидро, бальнео, электро, свето  и теплопроцедуры, массаж, аэроионизацию), 

рациональное питание, витаминизацию, использование некоторых 
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естественных растительных и фармакологических средств, правильно 

организованный суточный режим, климатические факторы и др.  

     Восстановительные средства используются в комплексе (при этом 

воздействия глобального характера должны предшествовать локальным) как 

в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и 

по возможности полное восстановление специальной работоспособности, так 

и в повседневном учебно-тренировочном процессе в целях 

совершенствования общей и специальной выносливости (в соответствующий 

период тренировки), повышения эффективности учебно-тренировочной 

работы. 

      Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств, применяемых в МБУ ДО СШОР № 24 г. Сочи 

представлены в Таблице 17. 
 

 

Таблица №  17 
 

Вид мероприятия Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

М
ед

и
ц

и
н

ск
и

е 
м

ер
о

п
р

и
я

т
и

я
 

НП, 

УТ, 

ССМ 

 

Первичное медицинское 

обследование 

 

 

При отборе, 

до начала 

занятий 

спортом 

(обучения) 

НП, 

УТ, 

ССМ 

 

Медицинские 

обследования, в т.ч. 

углубленные медицинские 

обследования 

Ежегодно. 
 

Периодичность 

прохождения 

для каждого 

этапа 

спортивной 

подготовки 

устанавливаетс

я действующим 

законодательст

вом 

НП, 

УТ, 

ССМ 

 

Дополнительные 

медицинские обследования 

В течение года 

(по 

необходимости

): после 

заболеваний, 

травм; 

перед 

спортивными 

соревнованиям

и 
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III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "настольный теннис"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "настольный 

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

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"настольный теннис"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "настольный 

теннис"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

"мастер спорта России" или выполнять нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания "мастер спорта России международного 

класса" не реже одного раза в два года; 
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достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

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

нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Перечень вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, утверждается локальным актом Организации до начала 

проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 

- правила вида спорта; 

- вопросы инструкторской и судейской практики; 

- вопросы антидопингового обеспечения; 

- техника безопасности. 

 

      13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки  

Таблица № 18 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"настольный теннис" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

девоч

ки 

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 см не менее не менее 
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толчком двумя ногами 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 

 

Таблица № 19 

 

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" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с не более  

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 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 
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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" 

 

 

 

Таблица № 20 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «настольный теннис» 

 

№п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

29 14 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +12 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

10 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не более 

115 105 
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3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица № 21 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «настольный теннис» 
 

№п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.7. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине  

90 см 

количество раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки через скакалку 

за 45 с 

количество раз не более 

128 115 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Настольный теннис» 

      Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки СШОР. Рабочая 

программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 
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Функции рабочей программы тренера-преподавателя: нормативная, то есть 

является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; целеполагающая, то есть определяет 

ценности и задачи, ради достижения которых она введена на этапах 

спортивной подготовки по годам обучения; содержательная, то есть 

фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания); процессуальная, то 

есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; оценочная, то есть выявляет уровни усвоения 

элементов содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 

 

14. Программный   материал  для   учебно-тренировочных  занятий  по 

каждому этапу спортивной подготовки  

 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам обучения, этапам 

и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.  

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД  

Как правило, подготовительный период делится на два периода: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основной задачей 

общеподготовительного периода является создание условий для достижения 

занимающимися наилучшей спортивной формы с предварительным 

созданием прочного фундамента, а именно: всесторонняя физическая 

подготовка занимающихся, развитие физических и морально-волевых 

качеств теннисистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, 

специальная физическая подготовка. Задачей специально-подготовительного 

периода является подведение теннисиста к пику спортивной формы; 

дальнейшее совершенствование общей и специальной физической 

подготовленности теннисиста; совершенствование техники и тактики игры; 

подготовка к предстоящим соревнованиям; приобретение соревновательного 

опыта в тренировочных подводящих соревнованиях и турнирах.  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД  

Задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и 

стабильных спортивных результатов. В этот период решаются задачи 

совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее 

совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня 

теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с 

учетом особенностей их проведения (программы, условий, временных и 

климатических и т. п.). Учебно-тренировочная работа строится в этот период 

с учетом особенностей предстоящих соревнований. Первые игры являются 

проверкой качества проведенной работы в подготовительном периоде. По 

результатам этих игр выявляются недостатки в подготовленности 
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теннисиста, на основании которых строится дальнейшая подготовка 

теннисиста. При этом каждое соревнование необходимо рассматривать как 

ступень к достижению более высоких результатов в последующих 

соревнованиях.  

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД  

Основными задачами переходного периода являются активный отдых, 

укрепление здоровья, совершенствование общей физической и технической 

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

по август включительно. В зависимости от уровня подготовленности 

теннисиста и графика его участия в соревнованиях годичный учебно-

тренировочный процесс может быть разбит на два или более циклов 

подготовки, который также состоит из трех вышеназванных периодов с 

несколько сокращенным переходным периодом. Во всех периодах годичного 

цикла в настольном теннисе присутствуют все виды подготовки, но их 

соотношение, а главное, формы значительно отличаются. Длительность 

каждого подготовительного и соревновательного периода устанавливается с 

учетом календарного плана соревнований, в которых планируется участие 

спортсмена. В специальной литературе представлены блоки тренировочных 

заданий, рекомендуемые для занятий различной направленности, и четко 

сформулированы методические установки, которых следует придерживаться 

при определении преимущественной тренировочной направленности тех или 

иных упражнений. Руководствуясь этими методическими установками, 

тренер сможет, исходя из имеющихся условий, самостоятельно составить 

конспекты тренировочных занятий.  

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, 

освоению базовых технических элементов и навыков игры. По окончании 

годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить 

нормативные требования физической подготовленности. Основная задача на 

этом этапе - воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом в 

повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и 

многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции 

базовой техники, применять тактические задания с использованием 

освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и 

дифференцированию. Начать ознакомление со специальными 

теоретическими знаниями по настольному теннису. Проводить 

всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на 

воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, 

адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго 

контролировать объем и интенсивность нагрузок. Осуществить 

первоначальный отбор.  
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ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, 

организованность и дисциплинированность. 2. Научить правильному способу 

держания ракетки и исходным положениям при выполнении различных 

ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, комбинаций и 

передвижений. 3. Проводить соревнования и тактические упражнения с 

использованием пройденных технических элементов. В конце возрастного 

периода сделать расстановку учащихся по двум основным стилям игры - 

атакующему и защитному. 4. Использовать оптимальный период для 

развития подвижности в различных звеньях опорнодвигательного аппарата. 

5. Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на 

внутренние и внешние раздражители. 6. Повышать интерес учащихся к 

занятиям по физической подготовке. 7. Сформировать у теннисистов 

правильное представление о роли общей физической подготовки для 

технического совершенствования и здоровья. Ознакомить детей с правилами 

настольного тенниса. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 

(Педагогическая ориентировка для тренеров) 

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать 

от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий 

в упражнениях с мячом и ракеткой. Основными педагогическими 

принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и 

преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. 

Базовая техника 1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. 

Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых 

условиях и упражнениях. 2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и 

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

ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с 

одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной 

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

подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами 

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

сторонами поочередно; - различные виды жонглирования мячом: удары по 

мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары 

по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей 

мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по 

мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью; - упражнения с 

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

разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с 

поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим 

на поверхности игровой плоскости ракетки; - удары справа и слева ракеткой 

по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола 

или тренировочной стенке -серийные (на точность безошибочных 

попаданий) удары, одиночные удары; - удар на столе по мячам, удобно 
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выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; - 

сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к 

столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно 

выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 3. 

Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных 

упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники 

простейших ударов: - разучивание и имитация исходных для ударов 

основных позиций - положение ног, разворот туловища, форма замаха, 

положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, 

предплечья, плеча; - многократное повторение ударного движения на разных 

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

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

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

игра ударами на столе. 4. Овладение техникой ударов по мячу на столе.  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(тренировочные группы 1-го и 2-го годов обучения) 

На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из 

подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание 

уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, включению средств с элементами 

специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала 

технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла 

юные теннисисты обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, 

участвовать в соревнованиях. На этом этапе необходимо провести 

распределение спортсменов по стилям игры. Начать подготовку в 

соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом о технической 

подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы 

стиля. Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники 

комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать 

теоретическими знаниями, непосредственно связанными со спортивной 

тренировкой. Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное 

внимание уделять воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать 

скоростные способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп 

движений). Повышать уровень скоростной и аэробной выносливости. 

Провести вторичный отбор по нормативам.  

 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 

(Педагогическая ориентировка для тренеров) 

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для 

выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и 

элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных 

элементов - главная задача. Базовая техника 1. Атакующие удары справа. 

Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и 
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по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из 

средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от 

слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие. 2. 

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

постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине 

стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. 

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

удару справа, но можно и одновременно. 3. Срезка. Обучение быстрой и 

медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. 

Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. 

Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), 

преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой 

справа и слева. 4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, 

по прямой и по диагонали в передвижении. 5. Подрезка. Согласно 

педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен играть в стиле 

атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими 

элементами начинать овладение подрезкой справа -слева в передвижении по 

диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно. 6. Подача. На 

основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением 

справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 7. 

Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи 

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

вращением. 8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в 

соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный 

способы передвижения. Техника комбинаций Научить одному или двум 

вариантам комбинаций техники пере-. движений. Главным образом 

проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар 

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

атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева. 

Базовая тактика Начать работу по развитию тактического мышления, 

постепенно увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 

Соревновательная подготовка 1. Проведение соревнований па половине 

стола: стремительная подача справа с верхним вращением и контрудары 

справа по диагонали, по центральной линии стола. 2. Стремительная подача 

справа с верхним вращением, удар подставкой слева из левого угла. 3. 

Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник 

выполняет удары подставкой). 4. Накат справа против подрезки справа или 

слева на половине стола (центральная зона). 5. Проводить в ограниченном 

объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам.  

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

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

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой 
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базе повышение уровня специальной физической работоспособности, 

развитие специальных физических качеств, овладение техническими 

навыками. В соревновательном периоде ставится задача улучшения 

спортивных результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также 

выполнение контрольно-переводных нормативов. Окончательно определить 

основные компоненты стиля игры спортсмена. Формировать всестороннюю 

технику. Базовая тактика 1. Прием мячей с различным направлением и 

вращением соответствующим способом. Выполнять атакующие удары 

средней силы и уметь регулировать силу атакующих ударов. 2. Научиться 

выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными 

атакующими ударами. 3. Выполнять подставку слева с целью заставить 

противника чаще изменять исходное положение и добиться момента для 

проведения быстрой атаки. 4. Ударами срезкой заставить противника занять 

неудобную игровую позицию для проведения завершающего атакующего 

удара. 5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 6. Выбор момента 

для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов 

накатом. 7. Комбинация; накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать 

момент для завершающего удара. 8. Захват инициативы через изменение 

направления и вращения мяча + контратака + завершающий удар. 

Соревновательная подготовка 1. Произвольный способ подачи + контрудары 

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

справа против подставки слева на 1/2 стола. 3. Произвольный способ подачи 

+ завершающий удар. 4. Подача по направлению + игра «треугольник». 5. 

Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий 

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

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

соревнования. 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования 

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

специализации. Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе 

спортивного совершенствования - специализированная подготовка, в основе 

которой лежит учет индивидуальных особенностей юных теннисистов. На 

основе всесторонней технической подготовленности совершенствовать 

индивидуальный технический стиль. Учащиеся должны ясно представлять 

основные средства выигрыша очка и владеть технико-тактическими 

вариантами игры против спортсменов различного стиля. В ходе учебно-

тренировочного процесса надо формировать активное «атакующее» сознание 

у теннисистов. Следовать требованиям: играть активно, проявляя 

всестороннюю технику и «коронные» технические элементы, не допуская 

грубых технических и тактических ошибок. Совершенствовать навыки 

действий в парной игре. Все учащиеся должны обладать и руководствоваться 

теоретическими знаниями в процессе занятий для совершенствования 

технического мастерства. Основной задачей физической подготовки на 
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данном этапе является воспитание силовых способностей. Следует также 

включать в занятие упражнения, направленные на воспитание скоростных 

способностей, координации и выносливости. Общая и специальная 

физическая подготовка должны способствовать максимальной реализации 

технических возможностей.  

 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств.  

2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать 

индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в 

ходе соревновательной подготовки. Заложить фундамент для дальнейшего 

совершенствования техники.  

3. Повысить уровень развития силовых 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).  

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ 

(Педагогические ориентировки для тренеров) 

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на 

предыдущем этапе. Распределить игроков по стилям: быстро атакующий, 

быстрый атакующий удар + топ-спин, подрезка + атакующий удар.  

Базовая техника  

1. Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать 

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

учащиеся должны уметь отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. 

Начать обучение технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар). 

Первоначально овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом 

после серии накатов и завершающим ударом (в сочетании с техникой удара 

срезкой и свечами). Обучение технике выполнения быстрых внезапных 

ударов после серии ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и 

удара по свече.  

2. Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач на 

основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и 

скорости. Исходя из индивидуальных особенностей, выбрать 2-3 варианта 

«коронной» подачи справа и слева. Способы приема подач многообразны, 

надо обратить особое внимание на прием подачи накатом, атакующим 

ударом и ударом с боковым вращением мяча.  
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3. Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, 

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

вращением мяча.  

4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить 

внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара 

справа, возврат в исходное положение, выбор оптимального способа 

передвижения.  

Базовая тактика  

1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен 

преимущественно применять 1- 2 варианта подач, остальные 

вспомогательные. Главным образом нужно подавать длинные мячи с 

верхним вращением в сочетании с сильным атакующим ударом; способы и 

направления подачи и приема подачи определяются как произвольно, так и 

по заданию в сочетании с атакующим ударом.  

2. Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой 

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

Изменять направление ударов вправо и влево + выбор момента для 

завершающего удара. Посылать мячи в игрока, выбирать момент для 

завершающего удара.  

3. Серийная атака накатом + атакующий удар.  

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

5. Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный 

накат + короткий для создания условий для завершения атаки.  

6. Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки. 

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин  

Базовая техника  

Принципы и последовательность обучения технике различных видов 

быстрых атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, 

приема подачи, движений - аналогичны тем, которые используются при 

обучении технике различных видов быстрых атакующих ударов. Необходимо 

рационально спланировать обучение технике выполнения топ-спина с тем, 

чтобы в ударе пропорционально сочетались скорость и вращение. Овладеть 

техникой выполнения топ-спина из правосторонней стойки, ударов с 

вращением, а также наката с ускорением вперед из боковой позиции, уметь 

выполнять удары без вращения по прямой и по диагонали из ближней и 

средней зон, варьировать силу вращения мяча и направление ударов. 

Овладеть первичными навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с 

завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей с сильным 

нижним вращением, комбинаций подрезки с накатом, овладеть техникой 

атакующего удара из средней зоны слева против топ-спинов.  

Тактика  

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим 

ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим 

ударом. Овладеть техникой перехода от активной подрезки к активному 

нападению и завершающему удару, а также от серийного обмена топ-
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спинами в средней зоне к активным действиям. В ближнесредней зоне 

овладеть техникой приема подачи быстрым накатом на столе. Стиль игры - 

топ-спин + атакующий удар  

Базовая техника  

1. Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топ-спина 

справа из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь 

серийно выполнять накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по 

прямой и по диагонали, постепенно усиливая вращение и расширяя зону 

игры, овладеть техникой сочетания топ-спинов с накатами с ускорением 

вперед и атаки накатом при обмене подрезанными ударами, овладеть 

техникой выполнения быстрых длинных ударов справа в ближней зоне. 

Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу.  

2. Топ-спии слева. На базе закрепления и совершенствования техники 

выполнения быстрых атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть 

техникой топ-спинов в сочетании с атакующими ударами слева из боковой 

позиции, атакующих ударов из средней зоны; овладеть техникой выполнения 

топ-спина слева в ходе обмена резаными ударами, наката слева из ближней и 

средней зон, техникой сочетания топ-спинов справа и слева.  

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 

разнообразными точками «приземления» подрезок.  

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

подставкой.  

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ -

спина с атакующим ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с 

топ-спином.  

6. Подача и прием подачи. В основе - подачи с разными вращениями. Кроме 

того, выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем 

игры. Овладеть техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным 

ударом.  

7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по 

высокому мячу из средней и дальней зон.  

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и 

уметь сочетать их с разными видами ударов накатом: обратить внимание на 

сочетание разных способов передвижений в различных игровых зонах.  

Тактика  

1. Тактика активного нападения после подачи в основном та же, что и при 

использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются 

главным образом подачи с нижним и нижнебоковым вращением с тем, чтобы 

противник отвечал на них подрезками и создались условия для активного 

выполнения топ-спина.  

2. Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после 

серийного обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после 

серийного выполнения топ-спинов против подрезанных мячей.  

3. Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной 

атаки после серийного выполнения подрезки с разными точками 
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приземления, тактика сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей, 

имеющих нижнее вращение.  

4. Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучать 

тактику перехода от наката к атакующему удару справа после серийного 

выполнения наката слева с варьированием скорости и точки приземления 

мяча.  

5. Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по 

восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода 

к атаке топ-спином после сдерживания противника резаными ударами. Стиль 

игры - подрезка + атакующий удар  

Базовая техника  

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

вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладевать техникой 

выполнения срезок против топ-спинов, овладевать техникой выполнения 

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

увеличивать зону игры, при выполнении срезки овладевать первичными 

навыками чередования атакующих ударов и ударов подрезкой.  

2. Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих 

ударов справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с 

коротких мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой 

выполнения длинных топ-спинов.  

3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от 

срезки к накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене 

срезками.  

4. Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, 

изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать 

стабильность выполнения подрезок с сильным вращением.  

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

факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение 

точки отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество 

выполнения уже изученных подач и сочетать технику их выполнения с 

индивидуальным стилем игры, тренировать выполнение подачи справа и 

слева. При приеме подачи в качестве основного способа использовать срезки, 

сочетая их с накатами и подставками.  

6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной 

подставкой, овладевать техникой выполнения толчка с нижним вращением, 

тормозящего толчка, толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение.  

7. Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое 

внимание на передвижения вперед-назад.  

Тактика  

1. Тактика быстрой атаки после подачи. Овладевать техникой выполнения 

атаки после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного 

игрока, и нескольких вспомогательных; атаковать сначала после подач и 

приемов установленного типа и направления, произвольно. Главное 

внимание обращать на атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, 
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применять главным образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением 

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

возможность для быстрой атаки после вспомогательных действий.  

2. Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой 

контратаки в процессе серийного обмена плоскими ударами и срезками, 

овладевать тактикой внезапной атаки после разнонаправленных срезок, а 

также по высокому мячу.  

3. Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 

подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать 

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

в процессе обмена подрезками. Парная игра Совершенствовать технику и 

тактику игры по «прямой», а также с направлением мяча в разные точки 

стола, используя различные варианты игры. Особое внимание обращать на 

подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего удара.  

Соревновательная подготовка  

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

толчок).  

2. Атака после подрезки.  

3. Атака накатом против срезки.  

4. Последовательная смена способов подачи.  

5. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с 

установками, а затем в произвольной игре, сначала играют на 1/3 стола, затем 

по всему столу.  

6. Официальные соревнования. 

 

15. Учебно-тематический план 

Таблица № 22 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое 

содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

 120/1

80 
  

 История возникновения вида 

спорта и его развитие 
 13/20 январь 

Зарождение и 

развитие вида 

спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и 

призеры 

Олимпийских игр. 

 Физическая культура - важное 

средство физического развития и 
 13/20 февраль 

Понятие о 

физической 
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укрепления здоровья человека 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 март 

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 апрель 

Знания и основные 

правила 

закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, 

солнцем. 

Закаливание на 

занятиях 

физической 

культуры и 

спортом. 

 Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
 13/20 май 

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 июнь 

Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 
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Теоретические 

знания по технике 

их выполнения. 

 Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
 14/20 июль 

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 

Сентябрь

-декабрь 

Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

 600/9

60 
  

 
Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 

 70/10

7 
январь 

Физическая 

культура и спорт 

как социальные 



 

47 
 

феномены. Спорт - 

явление 

культурной жизни. 

Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств человека. 

Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

 История возникновения 

олимпийского движения 

 70/10

7 
февраль 

Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

 Режим дня и питание обучающихся 
 70/10

7 
март 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

 Физиологические основы 

физической культуры 

 70/10

7 
апрель 

Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний 

организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы 

развития 

двигательных 

навыков. 

 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 70/10

7 
май 

Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 
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Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

 
Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 70/10

7 
июнь 

Понятийность. 

Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика 

обучения. Метод 

использования 

слова. Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата. 

 Психологическая подготовка 
 60/10

6 
июль 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества личности. 

Системные 

волевые качества 

личности 

 
Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

 60/10

6 

Август-

сентябрь 

Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для 

вида спорта, 

подготовка к 

эксплуатации, уход 

и хранение. 

Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям. 

 Правила вида спорта 
 60/10

6 

Октябрь-

декабрь 

Деление 

участников по 

возрасту и полу. 

Права и 

обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 
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соревнованиях. 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200   

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

 200 январь 

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/недотрениро

ванность 

 200 февраль 

Понятие 

травматизма. 

Синдром 

"перетренированно

сти". Принципы 

спортивной 

подготовки. 

 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 200 март 

Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

 Психологическая подготовка  200 апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества личности. 

Системные 

волевые качества 

личности. 
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Классификация 

средств и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

 Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 200 май 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты - 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательной 

деятельности. 

Система 

спортивных 

соревнований. 

Система 

спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

 
Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

 200 июнь 

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 
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тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация 

активного отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующи

е воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтичес

кие процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
 600   

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

 120 январь 

Задачи, содержание 

и пути 

патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на 

занятиях в сфере 

физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. 

Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

 Социальные функции спорта  120 февраль 

Специфические 

социальные 

функции спорта 

(эталонная и 
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эвристическая). 

Общие социальные 

функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая 

функции). Функция 

социальной 

интеграции и 

социализации 

личности. 

 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 120 март 

Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

 Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 120 апрель 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты - 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательной 

деятельности. 

Система 

спортивных 

соревнований. 

Система 

спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

 
Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

 120 май 

Основные функции 

и особенности 

спортивных 

соревнований. 
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Общая структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов 

спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

 Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация 

активного отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующи

е воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтичес

кие процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 
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Особенности 

применения 

различных 

восстановительных 

средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в 

условиях учебно-

тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

      16. 1. Как вид спорта настольный теннис выделяет свои спортивные 

дисциплины:  

Дисциплины 

Одиночный разряд 

Парный разряд 

Смешанный парный разряд 

Командные соревнования 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "настольный теннис" основаны на 

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "настольный теннис", по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "настольный теннис" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

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

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "настольный 

теннис" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
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обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"настольный теннис". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

   

17. Материально-технические     условия     реализации    Программы 

В соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта самбо организации осуществляют материально-

техническое обеспечение спортсменов:  

     - оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица № 23 );  

     - спортивной экипировкой;  

     - проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

     - питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

     - наличием тренировочного спортивного зала;  

     - наличием тренажерного зала;  

     - наличием раздевалок, душевых;  

     - осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля;  

     - наличием медицинского пункта объекта спорта. 

 

Минимальны перечень оборудования и спортивного инвентаря,  

необходимого, для прохождения спортивной подготовки 

  

Таблица № 23 

N 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 
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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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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N п/

п 

Наименование Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Клей 

неорганический 

(50 мл) 

штук на 

обучающего

ся 

- - 1 1 3 1 4 1 

2. Основание 

ракетки для 

настольного 

тенниса 

штук на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 4 1 

3. Ракетка для 

настольного 

тенниса 

штук на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 - - - - 

4. Резиновые 

накладки для 

ракетки 

(основания) 

штук на 

обучающего

ся 

- - 8 1 12 1 20 1 

5. Торцевая лента 

для 

предохранения 

основали и 

накладок для 

настольного 

тенниса от 

ударов и 

прорывов (1 м) 

штук на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 4 1 
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Таблица № 24 

 

Минимальный перечень спортивной экипировки 

  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Костюм спортивный 

тренировочный зимний 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм спортивный 

тренировочный летний 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для 

спортивных залов 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

4. Спортивные брюки штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Фиксатор для 

голеностопа 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Фиксатор коленных 

суставов 

штук на 

обучающегося 

- - - - 1 1 2 1 

7. Фиксатор локтевых 

суставов 

штук на 

обучающегося 

- - - - 1 1 2 1 

8. Футболка штук на 

обучающегося 

- - 2 1 3 1 4 1 



 

60 
 

9. Чехол для ракетки для 

настольного тенниса 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Шорты/юбка штук на 

обучающегося 

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

укомплектованность  Организации   педагогическими,   руководящими 

и иными работниками  

 

      Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально- техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. В 

деятельности по реализации Программы в Учреждении участвуют 

административный, педагогический, вспомогательный персонал. 

Укомплектованность Учреждения представлена в таблице № 25. 

Таблица № 25. 

Деятельность работника Должность Этап спортивной 

подготовки 

Административный 
Директор 

 

Заместитель директора 

Педагогический 

Старший тренер-

преподаватель 
НП, УТ, ССМ, ВСМ 

Тренер - преподаватель НП, УТ, ССМ, ВСМ 

Старший инструктор-

методист 
 

Инструктор-методист  

Вспомогательный 

Специалист по закупкам  

Специалист по кадрам  

Специалист по охране 

труда 
 

 

 

     Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:  

     -для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольного 
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тенниса», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися);  

     -уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

     -непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации путем прохождения курсов повышения квалификации и 

профессиональной переподготовки не реже одного раза в три года по 

программам повышения квалификации и профессиональной переподготовки 

в образовательных организациях, имеющих лицензию на право ведения 

данного вида образовательной деятельности. 

 

19.    Информационно-методические    условия    реализации    

Программы 

 

1. Приказ Минспорта России от от 31.10.2022 N 884 «Об утверждении 

федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду 

настольный теннис» (Зарегистрировано в Минюсте России 05.12.2022 № 

71352); 

 

2. Матицын О.В. Многолетняя подготовка юных спортсменов в настольном 

теннисе. - М.: "Теория и практика физической культуры", 2001 г. 

 

3. Настольный теннис. Примерные программы спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2004 г. 

 

4. С.В. Астахов, Г.В. Барчукова. Планирование и организация тренировочного 

процесса игроков в настольный теннис (Сборник методических материалов 

№ 2). –М.: ФНТР, 2011. г. 
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5. Барчукова Г.В., Примерная программа по настольному:-М, 144 стр., 2007 г., 

учебная литература.  

 

6. Барчукова Г. В. Теория и методика настольного тенниса: учебник для вузов / 

Г. В. Барчукова, В. М. Богушас, О. В. Матыцин ; под ред. Г. В. Барчуковой. - 

М. : Академия , 2006. - 528 с. 

 

Перечень образовательных интернет- ресурсов: 

  

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru);  

2. Российское антидопинговое агентство ( https://rusada.ru/);  

 3. Всемирное антидопинговое агентство (https://www.wada-ama.org/en/);  

 4. Олимпийский комитет России (http://olympic.ru/);  

 5. Официальный сайт Федерации тенниса России - http://www.tennis-russia.ru. 

 

 

 
 


