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I. Общие положения  
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 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 года № 884 (далее – ФССП).  

Федеральный стандарт спортивной подготовки – совокупность 

минимальных требований к спортивной подготовке по настольному теннису 

является обязательным для организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку. Спортивная подготовка – целенаправленный многолетний 

учебно-тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает 

в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях 

(согласно календарного плана), направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку. Программа соответствует требованиям ФССП, то есть закрепляет 

значения требований не ниже, чем те, которые определены в ФССП.  

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых 

актов:  

 Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;  

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

 Приказ Минспорта России «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» от 3 августа 2022 г. № 

634;  

 Положение о единой всероссийской спортивной классификации 

(нормы, требования и условия выполнения по виду спорта настольный теннис, 

приказ Минспорта России № 999 от 21.12.2021 г.)  

 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию 

и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей – СанПин 2.4.4.3172-14 от 4 июля 2014 г. № 41;  

 Правила вида спорта настольный теннис (утверждены приказом 

Минспорта России от 20.12.2017 г. № 1083). 

 

Целью Программы является:  

 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 

и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки;  
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 всестороннее развитие личности, выявление спортивно одаренных 

детей, создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей,  

 подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта, организация досуга и формирование 

потребности в поддержании здорового образа жизни, 

 осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой 

квалификации, для пополнения сборных команд Нижегородской области, 

Российской Федерации, резерва сборных команд Российской Федерации. 

 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

-организация учебно-тренировочного процесса, направленного на 

осуществление разносторонней общей физической и специальной физической 

подготовки;  

-приобретение теоретических знаний и практического опыта, 

необходимых в успешной учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности;  

-комплексное совершенствование и проявление в соревновательной 

деятельности различных сторон подготовленности спортсмена.  

 

Программа спортивной подготовки по настольному теннису разработана 

для детей, подростков, молодёжи, и рассчитана на многолетний процесс. 

Минимальный возраст зачисления на обучение - 7лет. Максимальный возраст 

лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего 

спортивного мастерства - не ограничивается. 

 

Срок реализации программы спортивной подготовки – без ограничений, 

с учетом достижения высоких стабильных спортивных результатов при 

выступлении в официальных всероссийских и международных 

соревнованиях. 

 

При разработке Программы учитывались следующие принципы и 

подходы:  

 программно-целевой подход к организации обучения;  

 единство общего и специального процесса подготовки;  

 непрерывность и цикличность процесса подготовки;  

 единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к 

максимальным нагрузкам;  

 единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности;  

 единство и взаимосвязь учебно-тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности с внетренировочными факторами.  
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Программа предусматривает последовательность изучения и освоения 

материала по технической, тактической, специальной физической, 

психологической, теоретической подготовке в соответствии с этапами и 

годами обучения, освоение материала по всесторонней физической 

подготовке в соответствии с возрастом занимающихся. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются – 

групповые, индивидуальные, тренировочные и теоретические занятия, 

инструкторская и судейская практика, участие в соревнованиях, 

тренировочных сборах, медико-восстановительные мероприятия 

Основными пользователями программы спортивной подготовки по 

настольному теннису являются тренеры-преподаватели спортивной школы 

олимпийского резерва, ответственные за качественную разработку, 

эффективную реализацию и обоснование программы с учётом достижений 

науки, техники и социальной сферы; а также инструкторы-методисты и 

медицинские работники, отвечающие в пределах своей компетенции за 

качество проводимой работы. 

 

Характеристика вида спорта «настольный теннис» и спортивных 

дисциплин. 

 
Настольный теннис - увлекательная, бесконечно разнообразная 

спортивная игра, которая доступна любому возрасту занимающихся. 

Доступная, простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения 

превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, 

богатой техническим вариантами, сложными игровыми комбинациями, 

требующий высокой общефизической, специальной физической и 

психологической подготовки.  

Настольный теннис развивает координацию движений, ловкость, 

гибкость, скорость реакции, внимание, мышление, эмоциональную 

устойчивость. По классификации он относится к игровым видам спорта. 

Игра происходит на столе размером 2,74 х 1,52 м и высотой 76 см. Стол 

из плотных материалов, обеспечивающий необходимый по правилам отскок 

мяча, выкрашен в зеленый или темно-синий цвет. Посередине стола натянута 

сетка высотой 15,2 см. При игре используются специальные ракетки и мячи. 

Мяч изготавливается из целлулоида или пластика (с 2014 года) оранжевого 

или белого цвета. Ракетка состоит из деревянного 4 основания и резиновых 

накладок с губкой с двух сторон, черного и красного цвета. Место проведения 

занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено, свет должен 

быть равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, без 

прямого попадания света в глаза играющих. 

Настольный теннис-вид спорта, в котором большое значение для 

достижения высоких результатов имеет индивидуальная техника. Эта игра 

побуждает спортсменов, в рамках установленных правил, не только к 

творчеству, но и к самовыражению. Теннисист по собственному усмотрению 
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может применять различные хватки, строить свою игру в соответствии с 

техническими особенностями и индивидуальной манерой.  

Международная федерация настольного тенниса (ИТТФ), образованная в 

1926 году, в настоящее время является одной из самых представительных 

международных спортивных объединений и насчитывает свыше 140 стран-

членов ИТТФ. 

В России настольный теннис появился в XIX веке. В 1860 году в России 

был открыт первый клуб Крикет и лаунтеннис в Санкт-Петербурге. В 1950 

году была организована Всесоюзная секция настольного тенниса, с 1959 года 

она стала именоваться Федерацией настольного тенниса. 

Благодаря массовости, популярности и подлинно спортивному характеру, 

настольный теннис в ноябре 1977г был признан Международным 

олимпийским комитетом олимпийским видом спорта, а в 1988 году 

дебютировал в ХХII летних Олимпийских играх в Сеуле. На олимпийских 

турнирах разыгрываются 4 комплекта медалей (в мужском и женском 

одиночных разрядах и в мужском и женском парных разрядах). 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки с учётом приложения №1 к ФССП: 

 

Табл. 1 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
1 - 2 7 10-16 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 8-10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 13 4-8 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 2-8 

 
Формирование учебно-тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учётом особенностей вида спорта «настольный 

теннис» и его спортивных дисциплин осуществляется по итогам 

вступительных испытаний, контрольно-переводных нормативов.  

 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с 

лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, если:  

-объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) с первого по третий год спортивной подготовки;  

-объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) с четвертого по пятый год спортивной подготовки и этапе 

совершенствования спортивного мастерства;  
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-объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

 
2.2. Объем Программы с учётом приложения №2 к ФССП. Учебно-

тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведётся в соответствии с годовым планом, рассчитанным на 52 

недели (с 1 января по 31 декабря). Продолжительность 1 часа учебно-

тренировочного занятия составляет 60 мин. 
Табл. 2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные, дистанционные технологии); 

теоретические занятия; 

медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и медицинский контроль; 

участие в соревнованиях, матчевых встречах;  

учебно-тренировочные мероприятия с учетом приложения № 3 к ФССП 

(Табл. 3). 
 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса.  

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются 

в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задачи ранга 
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предстоящих соревнований согласно рекомендуемой классификация учебно-

тренировочных сборов приведенной в таблице №3.  

Персональный состав участников сборов в пределах численности, 

предусмотренной планом обеспечения спортивных мероприятий, 

оформляется списком участников сборов, утверждаемым руководителем 

организации, осуществляющей спортивную подготовку.  

Табл. 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-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

- 14 14 14 
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спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

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 

 

Объем соревновательной деятельности: 

Табл. 4 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 3 

Основные - 2 3 5 10 10 
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Соревновательная деятельность является неотъемлемой частью 

спортивной подготовки. Соревнования подразделяются на контрольные, 

отборочные и основные. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации, и правилам вида спорта "настольный теннис"; 

 соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 

Лица, проходящие спортивную подготовку, направляются организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с годовым планом реализации Программы, на основании ЕКП 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Лица, осуществляющие спортивную подготовку, при участии в 

спортивных соревнованиях обязаны соблюдать требования соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении строится в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки - двух часов;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
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- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырёх часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырёх часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.  

 

  



 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ п/п 

 

 

 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп 

10-16 8-10 4-8 2-6 

1 Общая физическая подготовка 74 98 97 129 125 146 166 187 156 187 125 166 

2 Специальная физическая 

подготовка 

47 62 62 83 125 146 166 187 187 225 175 233 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

0 0 0 0 44 51 58 66 114 137 175 233 

4 Техническая подготовка 85 114 112 150 175 204 233 262 239 287 287 383 

5 Тактическая подготовка 7 9 9 12 50 58 67 75 83 100 112 150 

6 Теоретическая подготовка 9 12 12 17 37 44 50 56 83 100 112 150 

7 Психологическая подготовка 7 9 9 12 31 36 42 47 83 100 112 150 

8 Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

0 0 0 0 6 7 8 9 21 25 25 33 

9 Инструкторская практика 0 0 0 0 6 7 8 9 10 12 12 17 

10 Судейская практика 0 0 3 4 12 15 17 19 21 25 37 50 

11 Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

2 3 3 4 6 7 8 9 21 25 37 50 

12 Восстановительные 

мероприятия 

2 3 3 4 6 7 8 9 21 25 37 50 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, 

но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление 

здоровья, повышение уровня развития физических качеств и функциональных 

возможностей органов и систем организма. К средствам ОФП относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами, игры с мячом и т.д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На к средствам СФП 

относятся упражнения на специальных тренажерах, в воде. Подразделение на 

ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации углубляется 

спортивная специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят 

в ОФП. 

Техническая подготовка–процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной 

техники, а также развитие необходимых для этого двигательных способностей. 

Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, 

умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 

особенностей избранного вида, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий.  

Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Психологическая подготовка – процесс формирования и 

совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения.  

Судейская практика – привлечение к судейству соревнований внутри 

спортивной школы обучающихся. Обучающиеся должны знать правила вида 

спорта «настольный теннис», уметь организовать и провести соревнования. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

представлено в таблице № 5. 
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Табл. 5 
 

N 

п/п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

"Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

  

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

(%) 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

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

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнования

х (%) 

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

4. 

Техническая 

подготовка 

(%) 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологичес

кая 

подготовка 

(%) 

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

6. 

Инструкторск

ая и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологически

е, 

восстановител

ьные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

(%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 8 - 10 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 
Табл. 6 

 

N 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки 

проведен

ия 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В 

течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В 

течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

В 

течение 

года 
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формированию здорового образа жизни 

средствами 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 

2.3. Поддержание в школе надлежащих санитарно – гигиенических условий в течение 

года 

2.4. Контроль состояния здоровья школьников по итогам диспансеризации в течение 

года 

2.5. Обеспечение соблюдения правил пожарной безопасности и техники 

безопасности в школе,  

в течение 

года 

2.6. Обеспечение хранения спортивного инвентаря в течение 

года 

2.7. Организация отдыха 

учащихся в летний 

период 

Выезды в спортивно-оздоровительные лагеря, 

пансионаты, и т.д. 

в 

каникуля

рный 

период 

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 

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 
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спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

В 

течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В 

течение 

года 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
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11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

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

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

     Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственны

й за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по 

проведению 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 
Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год  

Обязательное 

составление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програм

ма, фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 
1 раз в месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов в виде 

домашнего 

задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по 

проверке 

препаратов на 

сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 
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4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
 Спортсмен 

(обучающийся) 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на онлайн- 

курсы РУСАДА: 

https://course.rusad

a.ru/ 

 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год 

Включить в 

повестку 

дня родительского 

собрания вопрос 

по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

 

Собрания можно 

проводить в 

онлайн 

формате с показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного 

отчета 

(независимо от 

формата 

проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 

фото. 

https://course.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 
 
«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

1.Веселые старты  «Честная игра» 
Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год  

Обязательное 

предоставление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програм

ма, фото/видео. 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА   
 Спортсмен 

(обучающийся) 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на онлйн- 

курсы РУСАДА: 

https://course.rusad

a.ru/ 

3.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 
 

 «Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание  
 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель  
1-2 раза в год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно 
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проводить в 

онлайн 

формате с показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного 

отчета 

(независимо от 

формата 

проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 

фото. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства,  
 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА   
 

Спортсмен 

(обучающийся) 
 

1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая 

часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на онлайн- 

курсы РУСАДА: 

https:// 

course.rusada.ru/ 

2.Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 
 

«Процедура 

допинг-

контроля» 
 

«Подача 

запроса на ТИ» 
 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

Определения и терминов. 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, 

проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 

проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и 

обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 



25 

 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 
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анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 

программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 

спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач является подготовка спортсмена к роли помощника тренера - 

преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении соревнований 

в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

и продолжать тренерско-судейскую практику на следующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельного изучения литературы по настольному теннису. Спортсмены 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, проведения и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсмена 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны научиться 

под руководством тренера-преподавателя проводить разминку, участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению 

протоколов соревнований. Для этого им необходимо изучать разделы судейских 

правил по виду спорта «настольный теннис». 
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Этапы спортивной 

подготовки 

Наименование тем Количеств 

о часов 

Начальная 

подготовка (свыше 

года) 

- наблюдение за выполнением упражнений; 

- ведение дневника самоконтроля; 

- судейская практика; 

- овладение терминологией настольного тенниса; 

- изучение основных правил настольного тенниса. 

3-4 

Учебно-

тренировочный 

этап 

-проведение разминки,  

-привлечение в качестве помощников тренера-

преподавателя для проведения учебно-

тренировочных занятий,  

-составление комплексов ОФП и СФП,  

-составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия,  

-ведение дневника тренировок 

18-22 

 

25-28 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

-проведение разминки,  

-составление комплексов о ОФП и СФП,  

-привлечение в качестве помощников тренера-

преподавателя для проведения учебно-

тренировочных занятий,  

-составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия,  

-правила проведения соревнований,  

-изучение особенностей судейства по избранному 

виду спорта,  

-участие в судействе соревнований  

-основы организации и проведения соревнований  

-оформление судейской документации  

-ведение дневника тренировок 

31-37 

 

49-67 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
 

Для восстановления работоспособности спортсменов спортивных школ 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико- биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов.  

Возросший объем и интенсивность учебно-тренировочного процесса в 

современных условиях вызывают необходимость в планировании и проведении 

эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных 

процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, 

предупреждения перенапряжений и других нарушений в состоянии здоровья. 

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая 

часть учебно-тренировочного процесса.  

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

 естественные и гигиенические;  

 педагогические;  

 медико-биологические;  

 психологические.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 

представительство из разных групп с увеличением доли медико – биологических 

средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное количество 

медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 

является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

учебных тренировок и в дни отдыха. После дневной учебной тренировки могут 

быть использованы вибромассаж, корригирующие упражнения, 

психореабилитационные процедуры. В дни отдыха могут быть использованы 

более интенсивные формы восстановления –парная баня, сауна. Во время 

интенсивных учебных тренировок на учебно-тренировочных сборах может быть 

рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс: 

 непродолжительный (3-5минут) вибромассаж.  
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 при необходимости можно добавить ручной массаж утомленных групп 

мышц;  

 водные процедуры: душ Шарко, восходящий, циркулярный души (10-

15минут);  

 ультрафиолетовое облучение по схеме;  

 отдых на кушетках, в креслах (8-10 минут);  

 дневной сон (1,5-2 часа).  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательном периоде возрастает объем медико-

биологических и психологических средств. Таким образом, планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование 

учебно-тренировочных нагрузок, т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсмена.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления 

биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). В 

таком состоянии учебные тренировки с повышенными нагрузками должны быть 

прекращены и должен быть проведен комплекс мероприятий по восстановлению 

организма спортсмена.  

Естественные и гигиенические средства восстановления. К данным 

средствам восстановления относятся:  

- рациональный режим дня;  

- правильное, т. е. рациональное калорийное и сбалансированное питание; 

- естественные факторы природы.  

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов 

деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся 

(в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и 

имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная 

организация учебно-тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, 

питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, 

свободного времени.  

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед 

и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами 

питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики 

и характера вида спорта, так и непосредственно характера учебно-тренировочных 

нагрузок.  
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Питание спортсмена должно быть подчинено определенному режиму. Пища 

должна быть не только калорийной, но и разнообразной, с включением 

растительных жиров. В период интенсивных учебно-тренировочных нагрузок 

целесообразно многократное питание до 5-6 раз в сутки, включая и употребление 

специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки 

повышенной биологической ценности).  

Использование естественных факторов природы. Велико значение 

использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и 

воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах – факторы, 

встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную 

систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими 

факторами.  

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как 

обязательная часть не только воспитательной работы, но и восстановительных 

мероприятий. Использование естественных средств восстановления также 

должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей 

подготовки.  

Методические средства восстановления. Под методическими средствами 

восстановления подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, 

включающая активный отдых, а именно:  

 рациональное планирование учебной тренировки, т. е. соответствие 

нагрузок функциональных возможностям организма спортсмена, рациональное 

сочетание общих и специальных средств учебной тренировки, оптимальное 

построение учебно-тренировочных микро-и макроциклов, волнообразность 

нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание, широкое использование различных 

форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к 

другому, введение специальных восстановительных циклов;  

 правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с 

использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в 

соответствии с суточным стереотипом: полноценная подготовительная и 

заключительная части занятия, правильный подбор мест занятий, введение 

специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона.  

Методические средства–основные, поскольку нерациональное планирование 

учебно-тренировочных нагрузок нивелирует воздействие любых естественных, 

медико-биологических и психологических средств. Методические средства 

должны обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной 

организации всего процесса подготовки.  
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Большое значение как средство активного отдыха и средство повышения 

функциональных возможностей организма теннисиста имеет общефизическая 

подготовка.  

Общефизическая подготовка способствует ускорению восстановительных 

процессов в организме спортсмена, расширяет функциональные возможности 

организма и позволяет выдерживать более высокие умственные и психические 

нагрузки. Среди средств общефизической подготовки очень важны бег, ходьба на 

лыжах, бег на коньках, которые расширяют возможности сердечно- сосудистой и 

дыхательной системы, прыжковые упражнения и силовые локальные упражнения 

для отдельных групп мышц.  

Медико-биологические средства контроля включают в себя: 

- углубленное обследование; 

- этапное обследование; 

- текущее обследование. 

 

Группы начальной подготовки 

Задачи медико-биологического обследования: 

- контроль за состоянием здоровья учащихся; 

- привитие гигиенических навыков и привитие привычки неукоснительного 

выполнения рекомендаций спортивного врача; 

- определение исходного уровня состояния здоровья, физического развития 

и функциональной подготовленности учащихся; 

- определение переносимости нагрузок; 

- изучение динамики функциональных показателей; 

- лечебно-профилактические мероприятия. 

 

Учебно-тренировочные группы: 

Задачи медико-биологического обследования: 

- определение состояния здоровья; 

- выявление всех отклонений от нормы; 

- выявление ранних признаков перенапряжения; 

- выявление остаточных явлений после травм, болезней; 

- изучение динамики функциональных показателей, переносимости 

тренировочных нагрузок, адаптации к различным тренировочным режимам; 

- коррекция учебно-тренировочного процесса. 

Форма медико-биологического контроля: 

- углубленное медико-биологическое обследование 2 раза в течение учебного 

года по программе полной диспансеризации в областном врачебно-

физкультурном диспансере (спортсмены с учебно-тренировочного этапа);. 
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Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития, 

биологического и функционального созревания организма; 

электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; 

обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, 

отоларинголога, дерматолога, стоматолога. В случае необходимости, по 

медицинским показаниям организуется дополнительная консультация у других 

специалистов. 

- текущее обследование в течение учебного года по окончании 

подготовительного и соревновательного периодов; 

- текущий экспресс-контроль в ходе тренировочных занятий. 

 

Группы спортивного совершенствования. 

Задачи медико-биологического обследования: 

- определение уровня функциональной подготовленности и состояния 

здоровья после каждого из этапов учебно-тренировочного процесса; 

- выявление ранних признаков перетренированности; 

- предупреждение утомляемости организма; 

- предупреждение микротравм; 

- коррекция учебно-тренировочного процесса. 

Формы медико-биологического контроля: 

- углубленное медико-биологическое обследование в течение учебного года 

по программе полной диспансеризации; 

- текущее обследование в начале и в конце учебного года врачом Центра; 

- этапные обследования при подготовке к каждому соревнованию; 

- текущий экспресс-контроль в ходе тренировочных занятий. 

 

Группы высшего спортивного мастерства 

Задачи медико-биологического обследования: 

- выявление режима нагрузок, способствующих наивысшему уровню 

функциональной готовности (спортивная форма); 

- предупреждение и устранение причин перетренированности; 

- предупреждение травм; 

- коррекция индивидуального плана тренировки. 

Формы медико-биологического контроля: 

- углубленное медико-биологическое обследование в течение учебного года 

по программе полной диспансеризации; 

- этапные обследования в ходе учебно-тренировочного процесса и при 

подготовке к каждому соревнованию; 
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- текущий экспресс контроль в ходе тренировочных занятий и соревнований. 

 

На всех этапах подготовки необходимо наличие соответствующего 

медицинского заключения о допуске к занятиям по настольному теннису и к 

участию в спортивных соревнованиях в соответствии с Приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020г. №1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

Психологическая подготовка. 

Настольный теннис – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом от 

крайнего напряжения к быстрому спаду. 

Для успешных вступлений в настольном теннисе необходимо иметь 

комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить 

наиболее важные: двигательная реакция, мышечно-двигательная 

чувствительность, интенсивность и объем внимания, двигательно-

координационные способности, эмоциональная устойчивость, активная 

мотивация тренировок. 

По своему направлению все средства психологической подготовки можно 

разделить на две группы: 

- психолого-педагогические – беседы, лекции, просмотр соревнований и 

тренировок сильнейших игроков и сборных команд, аутогенная тренировка, 

самовнушение; 

- практические – тренировочные и соревновательные игры, игры с 

установками тренера на предъявление к воспитанникам повышенных требований 

к проявлению психологических показателей, сбивающие факторы в игре, на фоне 

повышенных физических напряжений (утомлений). 
 

Этап начальной подготовки 

Формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям настольным 

теннисом, воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и 

спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. 
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Психолого-педагогические наблюдения во время эстафет, подвижных игр, 

игр с мячом и ракеткой. 

Наблюдения поведенческих особенностей детей в процессе подвижных игр, 

что позволяет тренеру оценить способности в комплексе их проявлений. 

Выявление наиболее дисциплинированных, двигательно-активных, быстрых, 

ловких, с хорошей координацией движений, принимающих на себя роль лидеров, 

стремящихся быть во всем первыми, внимательных и быстро усваивающих новые 

виды движений. Беседы тренера и ведущих спортсменов с детьми, просмотр 

соревнований, фильмов, тренировок сильнейших спортсменов. 

Определение интереса учащихся к прослушанному материалу. 

Выявление детей, обладающих устойчивым вниманием. 

Тренировочный этап 

Продолжение работы по воспитанию у учащихся устойчивого интереса к 

занятиям физкультурой и спортом, и, конкретно, к настольному теннису. 

Работа по расширению психологических методов воздействия на 

воспитанников. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Работа по формированию установки на соревнования, повышению уровня 

надежности действий, устойчивости к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам. 

Участие в большом количестве соревнований. 

Напряженность тренировки. 

Задачи этого этапа: 

- достижение высокого уровня устойчивости психофизиологических 

показателей в стрессовой (соревновательной) ситуации; 

- проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты 

соревнований; 

- настрой на достижение высоких спортивных результатов; 

- воспитание эмоциональной устойчивости; 

- воспитание надежности действий в стрессовой ситуации; 

- осознание чувства долга и ответственности перед коллективом, командой, 

страной; 

- воспитание высокой мотивации занятий спортом; 

- выявление способности к самоанализу действий 

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие 

методы: 

- самооценка; 

- самоприказ; 

- убеждение; 

- самовнушение; 

- психотерапия и гипноз; 
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- аутогенная и видеомоторная тренировки; 

- тренировочные и соревновательные игры с установками тренера; 

- моделирование игровых ситуаций; 

- беседы с тренером и ведущими спортсменами; 

- просмотр соревнований с их анализом. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

На вершине спортивного мастерства игроки испытывают наибольшие 

психологические напряжения: большое количество соревнований и частый 

переход от стрессовой соревновательной ситуации к тренировочной работе 

предъявляют к спортсмену повышенные требования. 

Задачи психологической подготовки на этом этапе – совершенствование 

следующих навыков и умений: 

- эмоциональная устойчивость к стрессу; 

- умение мобилизовать все системы организма в наиболее ответственные 

моменты; 

- способность к четкому выполнению тактического плана в соревновательной 

обстановке; 

- способность к вариативности технико-тактических действий в ходе встречи; 

- надежность действий, как в отдельной игре, так и в продолжение всего 

соревнования. 

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие 

методы: 

- самоконтроль действий в соревнованиях; 

- анализ психологических действий в соревнованиях; 

- аутогенная и психорегулирующая тренировки; 

- соревновательная деятельность; 

- моделирование предстоящих соревнований и условий их проведения; 

- соревновательные и тренировочные игры с установками тренера; 

- соревновательные и тренировочные игры со сбивающими факторами; 

- просмотр соревнований. 
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III. Система контроля. 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнять следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

 повысить уровень физической подготовленности;  

 овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»;  

 получить общие знания об антидопинговых правилах;  

 соблюдать антидопинговые правила;  

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года;  

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

видам спортивной подготовки;  

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации).  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный 

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

занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«настольный теннис»;  

 изучить антидопинговые правила;  

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

видам спортивной подготовки;  

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году;  

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

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

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

 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.  

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;  
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 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;  

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года;  

 достичь результатов 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. 

 3.2. 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.  

Примерные вопросы для мониторинга знаний теоретического материала 

программы представлены в приложении №1 к Программе. 

Текущий контроль за уровнем обученности и подготовленности 

обучающихся проводится регулярно в течение учебного периода в рамках учебно-

тренировочного процесса (нa учебно-тренировочных занятиях, учебно-

тренировочных мероприятиях, спортивных соревнованиях).  

Порядок, формы, периодичность, а также количество обязательных 

мероприятий в рамках текущего контроля определяется тренером-

преподавателем самостоятельно в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, с учетом контингента обучающихся. содержания учебно-

тренировочного материала.  

Текущий контроль успеваемости обучающихся осуществляется тренером-

преподавателем.  

Сроки проведения промежуточной аттестации устанавливаются в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом и графиком проведения 

аттестации.  и регулируются внутренними локальными актами. 

3.3. Контроль результативности тренировочного процесса. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим данной спортивной дисциплины 
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физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти 

обобщенные понятия.  

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники.  

Оценка тактической подготовленности-оценка целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического 

мышления, тактических действий (объем тактических приёмов, их 

разносторонность и эффективность использования).  

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает 

оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического 

состояния и поведения на соревнованиях.  

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами спортивной медицины. 

Промежуточная аттестация - это любой вид аттестации обучающихся 

образовательной организации, кроме государственной итоговой аттестации. 

Целями промежуточной аттестации являются:  

- обеспечение социальной защиты обучающихся, соблюдения прав и свобод 

в части регламентации учебно-тренировочной загруженности в соответствии с 

санитарными правилами и нормами, уважение их личности и человеческого 

достоинства;  

- установление промежуточного уровня теоретических знаний, практических 

умений и навыков по общей физической подготовке, специальной физической 

подготовке, технической подготовке, тактической подготовке;  

- контроль за выполнением обучающимся дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по видам спорта, соотнесение выявленного 

уровня с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки.  

Основными формами промежуточной аттестации являются:  

- зачет;  

- сдача нормативов по ОФП, СФП, технической подготовке, тактической 

подготовке, теоретической подготовке);  

- результаты выступления обучающихся в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях;  

- выполнение спортивных разрядов и получение спортивных званий.  

Промежуточная аттестация проводится Образовательной организацией не 

реже одного раза в год. Форма, периодичность и порядок проведения 

промежуточной аттестации устанавливается на заседании Педагогического совета 

Образовательной организации и регламентируется внутренними локальными 

актами. 
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Итоги промежуточной аттестации оцениваются как «зачет», «незачет», 

«переведен», «не переведен». 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис». 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более не более 

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

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. 
Прыжки через 

скакалку за 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «настольный теннис» 
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N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,7 9,9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

14 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не менее 

75 65 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 
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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» 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юн

оши/юниоры/

мужчины 

девочки/деву

шки/юниорки

/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

29 14 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +12 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не более 

115 105 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«настольный теннис» 
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N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юнио

ры/мужчины 

девушки/юни

орки/женщин

ы 

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 составляется на каждый реализуемый учебно-

тренировочный этап на основании Программы, обеспечивает достижение 

планируемых результатов.  

Функции рабочей программы:  



44 

 

 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. 

Необходимо отметить тесную связь в планировании учебного материала по 

всем возрастным группам, т.е. материал последующий возрастной группы должен 

основываться на предыдущем материале и дополнять его, раскрывая дальнейшие 

задачи обучения и совершенствования. 

4.1. Программный материал. 
 

4.1.1. Программный материал спортивной подготовки групп начальной 

подготовки 1-2 года обучения. 

Задачи: 

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей, выполнивших 

нормативы для поступления по программе спортивной подготовки. 

2. Формирование стойкого интереса к учебно-тренировочным занятиям 

настольным теннисом. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

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

для успешного овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами настольного тенниса. 
 

Основные направления тренировки: 

 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.  

 Основная задача на этом этапе – воспитывать интерес к занятиям 

настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть 

увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные 
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конструкции базовой техники, применять тактические задания с использованием 

основных 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. 

 

Теоретическая подготовка 

 

- Физическая культура и спорт в России. 

- Состояние и развитие настольного тенниса в России. 

- Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

- Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

- Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

- Профилактика травматизма в спорте. 

- Общая характеристика спортивной подготовки. 

- Планирование и контроль подготовки. 

- Основы техники игры и техническая подготовка. 

- Физические качества и физическая подготовка. 

- Спортивные соревнования. 

- Установка на игру и разбор результатов. 

 При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 

  

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий успешной специализации. 

Основной задачей занятий по общей физической подготовке является 

укрепление здоровья и всесторонне физическое развитие учащихся. 

Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и 

способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. 

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 

двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий 

комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и 

прыжковые упражнения: 

- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в 

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

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; 
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- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъем 

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

туловищу; 

- подъем ног за голову с касанием носками пола за головой из положения лежа 

на спине; 

- подъем туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лежа на 

спине; 

- медленный бег на время; 

- бег на короткие дистанции на время – 10 метров, 20 метров, 30 метров; 

- прыжки с места толчком обеих ног; 

- прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную мелом 

на полу); 

- прыжки боком вправо-влево; 

- прыжки «кенгуру» с подтягиванием колен к груди; 

- прыжки на одной и двух ногах; 

- прыжки со скакалкой на время; 

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

- приседания; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание); 

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

- подвижные игры с мячом и без мяча. 

 

Специальная физическая подготовка 

 Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая 

выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий 

комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в 

настольном теннисе мышц туловища, ног, рук. 

 Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы: 

- «челночный» бег 3х10 м с касанием игровой руки линии старта и финиша; 

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

- многоскоки; 

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

- выпрыгивания из приседа; 

- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди; 

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях. 

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть 

рекомендованы: 

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

различных направлениях; 

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель; 

- овладение правильной хваткой ракетки (многократное повторение хватки 

ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях); 

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

(отягощением), утяжеленными манжетами и т.п.; 
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- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной 

структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в 

настольном теннисе; 

- имитация ударов с использованием простейших тренажеров (велоколесо, мяч, 

размещенный на оси и т.п.); 

- 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 поочередно; 

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

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

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

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

ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

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

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 

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

с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

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

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке – серийные 

(на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

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

партнером, тренажером; 

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

столу половинке стола или тренажерной стенке, по мячам, удобно 

выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; 

- разучивание и имитация исходных для ударов основным 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); 

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

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

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

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

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

правой стороной ракетки при игре стренером (партнером), тренажером; 

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

простейших тренировочных тренажерах; 
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- имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением ударных 

действий – одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и 

удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижение влево-

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

назад); 

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

 

Технико-тактическая подготовка 

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

направлениям на большее количество попаданий в серии: 

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

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

- выполнение подач разными ударами; 

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

полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

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

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

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

тренером» и другие. 

 Программные требования по психологической подготовке, 

воспитательной работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-

судейской практике изложены в соответствующих разделах. 
 

 

4.1.2. Программный материал спортивной подготовки для учебно-

тренировочных групп до трех лет обучения. 

 

 

Основные направления тренировок 

 На тренировочном этапе до двух лет обучения 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.  

 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. 
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 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. 
 

Теоретическая подготовка 

 

- Физическая культура и спорт в России. 

- Состояние и развитие настольного тенниса в России. 

- Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

- Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

- Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

- Профилактика травматизма в спорте. 

- Общая характеристика спортивной подготовки. 

- Планирование и контроль подготовки. 

- Основы техники игры и техническая подготовка. 

- Основы тактики игры и тактическая подготовка 

- Физические качества и физическая подготовка. 

- Спортивные соревнования. 

- Установка на игру и разбор результатов игры. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 
 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

 Основной задачей занятий по общей физической подготовке является 

укрепление здоровья, развитие физических качеств и координационных 

способностей учащихся, повышение функциональных возможностей их 

организма. 

 Для решения этой задачи применяется широкий комплекс упражнений 

предыдущего этапа подготовки. 

 Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощенным правилам. 

 Использование для целей общей физической подготовки занятий другими 

видами спорта – легкая атлетика (бег, прыжки), акробатика. 

  

Специальная физическая подготовка 
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Развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену для 

достижения высоких результатов в избранном виде спорта, интенсификация 

учебно-тренировочного процесса. 

 Совершенствование правильной хватки и исходных положений для 

выполнения различных ударов справа и слева. 

 Использование имитационных упражнений – для совершенствования 

ударных движений, передвижений (научить выполнять и правильно применять в 

соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы 

передвижения). 

 Применение тренажеров, роботов. 

 

 Технико-тактическая подготовка 

 1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из 

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

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

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

высокие. 

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

постепенно увеличивая силу удара. Обратить внимание на управление темпом 

ударов.  

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

выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и 

увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения 

(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 (с верхним, нижним, боковым вращением мяча). 

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

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

вращением. 

 8. 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. 

 9. Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно 

увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 
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Программные требования по психологической подготовке, воспитательной 

работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике 

изложены в соответствующих разделах. 

 

 

4.1.3. Программный материал спортивной подготовки для учебно-

тренировочных групп свыше трех лет обучения. 

 Задачи: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, 

специальной тренировочной и соревновательной выносливости. 

2. Обучение приемам игры, совершенствование их из раннее изученных в 

условиях, близких к соревновательным. 

3. Углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их 

связок. 

4. Обучение индивидуальным и парным действиям, совершенствование их 

из раннее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты. 

5. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом 

индивидуальных особенностей и игрового стиля теннисиста. 

 

Основные направления тренировок 

 При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой базе 

повышение уровня специальной физической работоспособности, развитие 

специальных физических качеств, овладение техническими навыками. 

 В соревновательном периоде становится задача улучшения спортивных 

результатов по сравнению с прошлым сезоном. 

 Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. 

Формировать всестороннюю технику, чтобы дать возможность игрокам проявить 

базовую технику и тактику комбинаций в рамках индивидуального стиля. 

 Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую 

подготовленность с учетом индивидуального стиля. Активно использовать 

упражнения в парной игре. 

 Необходимо, чтобы теоретические знания теннисистов были связаны со 

спортивной практикой и применялись в учебно-тренировочном процессе. 

 На данном этапе общая физическая подготовка является главной, 

специальная проводится на ее основе. 

 Акцентировать внимание на воспитании ловкости, быстроты силы, 

скоростной выносливости и гибкости. 
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Теоретическая подготовка 

 

- Состояние и развитие настольного тенниса в России. 

- Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

- Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

- Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

- Профилактика травматизма в спорте. 

- Общая характеристика спортивной подготовки. 

- Планирование и контроль подготовки. 

- Основы техники игры и техническая подготовка. 

- Основы тактики игры и тактическая подготовка 

- Физические качества и физическая подготовка. 

- Спортивные соревнования. 

- Установка на игру и разбор результатов игры. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 

 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

 Для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего 

этапа подготовки. Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-

силовой выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. 

 

Специальная физическая подготовка 

 Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и 

способностей, характерных для ведущих игроков мира. 

Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как средства 

тренировки наиболее необходимых для игры групп мышц. 

Изучение и практическое применение в соответствии с игровыми 

условиями способы передвижения прыжком, окрестным шагом, комбинационным 

шагом. 

Повышение уровня функциональной работоспособности организма при 

помощи технических средств: тренажеров, роботов, приспособлений и 

педагогических методов. 

Повторение упражнений предыдущего этапа подготовки. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Проводить техническую и тактическую подготовку на основе закрепления 

и совершенствования материала предыдущего этапа. 

 1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным 

внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, 

атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим 

ударом, т.е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т.д.). Обратить 
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внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из 

дальней зоны – вспомогательные. Начать обучение умению варьировать силу 

ударов, обратить внимание на использование ударов средней силы и момент 

приложения силы. 

 2. Подставка. Преимущественно для игроков, использующих тактику 

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

толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. 

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

ближней и средней зоны. 

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

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

имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на столе и 

быстрый атакующий удар слева. 

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

вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки. 

 5. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить 

обучение одиночному быстрому завершающему накату. 

 6. Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить 

обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без 

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

из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; 

противостоять мячам, посланным противником по центральной линии; овладеть 

ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посланных 

по центральной линии. 

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

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

должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений при 

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

передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т.д., преимущественно из 

ближней и средней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-

спином, могут начать овладение ударом накатом слева. 

 8. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и 

вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

 9. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, 

накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т.д. 

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

постепенно формировать оптимальные пары. 

  11. Научиться владеть двумя и более комбинациями техники передвижений 

при изменении направления ударов. 

Программные требования по психологической подготовке, воспитательной 

работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и 

инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах. 
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4.1.4. Программный материал спортивной подготовки для групп 

совершенствования спортивного мастерства. 
  

Задачи: 

 1. Развитие и дальнейшее совершенствование специальных для настольного 

тенниса физических качеств. 

 2. Дальнейшее совершенствование техники игры, повышение ее 

вариативности, точности, стабильности и устойчивости к сбивающим факторам. 

 3. Отработка тактических комбинаций и связок. 

 4. Освоение повышенных тренировочных нагрузок. 

 5. Достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых 

больших успехов (выполнение норматива МС). 

 6. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

 

Основные направления тренировок 

  Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе спортивного 

совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит 

учет индивидуальных особенностей 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 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. 

 

Теоретическая подготовка 

- Развитие физической культуры и спорта за рубежом. 

- Международные спортивные организации, их участие в развитии спорта в 

различных регионах мира. 

- Участие российских спортсменов в международных соревнованиях по 

настольному теннису. 

- Подготовка специалистов для организации и проведения физкультурно-

спортивной работы в России. Общественные и государственные спортивные 

организации в РФ. 

- Техника безопасности проведения занятий. 
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- Настольный теннис на современном этапе развития. Современные тенденции в 

развитии техники и тактики игры. 

- Индивидуализация планирования подготовки. Пути всестороннего 

совершенствования техники. 

- Особенности тактических действий против спортсменов различных стилей и 

против спортсменов, применяющих различный инвентарь. 

- Особенности взаимодействия мяча с воздушным потоком, поверхностью стола, 

накладками различных типов. 

- Различия в выполнении ударов по мячам, имеющим различные вращения по 

направлению и высоте траектории полета. 

- Атака острым ударом – основа тактических действий. Острая атака по подрезке, 

накату, топ-спину. 

- Сложные подачи. Подачи с ложными, отвлекающими движениями руки с 

ракеткой. Подачи с высоким подбрасыванием мяча. Короткие подачи. 

- Прием подач с замаскированным вращением мяча накатом, острым ударом, топ-

спином. 

- Особенности техники и тактики парных игр. Подбор партнеров с учетом 

особенностей стиля игры и передвижений, способности игроков взять на себя 

роль ведущего в паре. Тактика в смешанной паре. 

- Тактика и стратегия личных и командных соревнований. Расстановка игроков в 

командном матче, очередность игр. Анализ предстоящих игр. Подготовка планов 

предстоящих игр. Индивидуальное планирование на предстоящую игру. 

- Тренировка в домашних условиях. Имитация ударных движений с ракеткой в 

сочетании с передвижениями в различных направлениях, в порядке ответа на 

разнообразные действия противника (на количество повторений в единицу 

времени). 

- Значении имитации для сохранения высокого уровня спортивной формы. 

- Личная гигиена. Режим дня. Сон. Понятие об обмене веществ в организме. 

Восстановление энергетических затрат. Калорийность и витаминизация в связи с 

серьезными физическими нагрузками. 

- Примерные суточные нормы приема пищевых продуктов. Значение утренней 

гимнастики. 

- Роль водных процедур (умывание, обтирание, душ, купание, баня) и природных 

факторов (солнечные ванны, прогулки и занятия на воздухе, в лесу, в горах). 

- Отрицательное влияние вредных привычек на развитие организма (курение, 

токсикомания, алкоголь, наркомания). 

- Сведения о строении и функция человеческого организма. 

- Строение костно-мышечной системы.  

- Сердечно-сосудистая система. Влияние тренировки на ее совершенствование. 

Потребление кислорода легкими и насыщение крови. 

- Органы пищеварения и обмен веществ. 

- Центральная нервная система и роль физических упражнений в ее 

формировании. 

- Психорегулирующая тренировка и аутотренинг.  
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Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Продолжение работы по укреплению здоровья и гармоничному развитию 

организма занимающихся с применением широкого комплекса средств и методов 

физического воспитания, применявшихся на предыдущих этапах подготовки. 

Целенаправленные занятия другими видами спорта, направленные на 

избирательное развитие подвижности в суставах и растягивание мышц (легкая 

атлетика – бег, прыжки, акробатика). 

Специальная физическая подготовка 

 Развитие и совершенствование специальных физических качеств и 

способностей, характерных для спортсменов, добившихся высоких результатов в 

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

скоростной выносливости и быстроты движений. 

 Для этого применяются широкие комплексы упражнений с отягощениями 

для пояса, ступней ног, утяжеленные повязки и манжеты на игровую руку, 

упражнения с гантелями, малыми весами штанг. 

 Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) силы 

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

 К применению могут быть рекомендованы: 

- упражнения с отягощениями и без них; 

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

- челночный бег 5х15 метров; 

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

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

- прыжки «кенгуру», прыжки-многоскоки – 15 прыжков с места; 

- прыжки на одной ноге – 15 прыжков с места; 

- прыжки через скакалку – на двух, одной ноге, поочередно, сдвоенные прыжки; 

- повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях; 

- из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъем прямых и 

согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху; 

- из положения лежа на спине поднимание прямых в коленях ног за голову и 

туловище с доставанием носков ног пальцами рук. 

Для развития качеств и функциональных возможностей организма 

применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и 

без них: 

- имитация ударов (сериями на время): 

30 секунд – развитие быстроты, 

1 минута  – развитие скоростной выносливости, 

2 минуты  – развитие скоростно-силовых качеств, 

3 минуты  – развитие специальной игровой выносливости; 

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

- имитация перемещений вправо-влево в трехметровой зоне – 1 минута, 3 

минуты; 

- имитация перемещений вперед-назад в трехметровой зоне – 1 минута, 3 

минуты; 
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- имитация перемещений по треугольнику вперед-вправо-назад-вперед-влево-

назад в трехметровой зоне (к столу – от стола). 

- Тренировка передвижений с переносом центра тяжести в направлении удара. 

- Тренировка передвижений шагами. 

- Тренировка передвижений прыжками с одной и двух ног. 

- Тренировка передвижений с одной ноги на другую. 

- Тренировка передвижений рывками. 

- Комбинированные передвижения – сочетание разных способов в зависимости 

от выполняемых ударов. 

Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень 

скоростной выносливости спортсмена, а результат за 3 минуты – его специальную 

игровую выносливость. 

Примечание: при выполнении всех упражнений фиксируется количество 

движений или перемещений, выполняемых в отведенное время. Результат 

сопоставляется с предыдущими показателями индивидуально для каждого 

занимающегося. 

Технико-тактическая подготовка 

Повторение материала предыдущего года обучения. 

Контрольная проверка уровня подготовленности по нормативам 5 года 

обучения учебно-тренировочной группы. 

Индивидуализация технико-тактической подготовки на основе личностных 

особенностей развития: физических качеств, координационных возможностей, 

психофизиологических показателей, уровня спортивно-технического мастерства 

и умений. 

Составление индивидуальных планов подготовки. 

Работа над повышением точности, стабильности и быстроты ударов. 

Расширение зон вариативности ударов для повышения возможностей управления 

полетом мяча – направлением, силой и скоростью вращения, направлением, 

траекторией полета, скоростью полета и отскока мяча. 

Совершенствование арсенала атакующих технических приемов с 

применением механических приспособлений для подачи мячей, тренажеров-

роботов. 

Острый удар по накату. 

Острый удар по топ-спину. 

Топ-спин-удар по накату и топ-спину. 

Топ-спин-удар с подрезки. 

Выполнение и прием сложных подач – с боковым, верхним и нижним 

вращением, с высоким подбросом мяча, с ложными движениями руки с ракеткой, 

коротких подач. 

Тренировка и выполнение подач, направленных на подготовку к острым 

ударам. 

Тренировка и выполнение подач, направленных на предупреждение 

активных действий противника. 

Тренировка и выполнение подач, направленных на создание позиционного 

преимущества (короткая, косая, подача с сильным боковым вращением). 
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Тренировка и выполнение подач, направленных на быстрое введение мяча 

в игру (с быстрым поступательным вращением по диагонали). 

Тренировка и выполнение подач, направленных на зрительный обман 

противника (подачи с ложными движениями руки с ракеткой, подачи-

«двойники»). 

Прием подач противника накатом. 

Прием подач противника острым ударом. 

Прием подач противника топ-спином с последующим острым ударом. 

Подбор партнеров для мужских, женских, смешанных пар. 

Тренировка тактических действий в парных играх. 

Разучивание тактических комбинаций индивидуально для каждой пары. 

Тактика смешанных игр. 

Построение тактических действий спортсменов на основе начала атаки 

после своей подачи или с ее приема. 

Закрепление тренируемых приемов в играх со спарринг-партнерами и в 

соревнованиях. 

Совершенствование тактических действий против игроков различных 

стилей. 

Совершенствование современных средств ведения игры с коротким (по 

времени) розыгрышем очка («двухходовка», «трехходовка»). 

Острая атака на своей подаче, на подаче противника. 

Составление тактических планов одиночных и парных игр с конкретными 

противниками разных стилей. 

Тренировочные игры на счет с выполнением тактических установок 

тренера. 

Участие в одиночных и парных соревнованиях по календарному плану 

Программные требования по психологической подготовке, воспитательной 

работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и 

инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах. 

 

4.1.5. Этап высшего спортивного мастерства 

(группы высшего спортивного мастерства) 

 

 Задачи: 

 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. 
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Основные направления тренировок 

 Годичный цикл подготовки на этапе высшего спортивного мастерства 

учащихся строится в основном с учетом индивидуальных особенностей 

теннисиста и календаря соревнований. На фоне общего увеличения количества 

часов следует повышать объем специализированных тренировочных нагрузок и 

количество соревнований, увеличивать время, отводимое для восстановительных 

мероприятий. Однако при этом необходимо учитывать, что на данном этапе 

совершенствования спортивного мастерства важное значение имеет 

индивидуальный подход и такие важные моменты, как периоды участия в 

соревнованиях, особенности стиля игры теннисиста и индивидуальные 

особенности его восстановления после тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Поэтому рекомендуется индивидуальное понедельное планирование. 

 Наряду с педагогическими средствами восстановления работоспособности 

спортсменов следует применять терапевтические и психологические средства. 

 

Программный материал 

Задачи многолетней воспитательной работы: 

- воспитание волевых качеств – активности, целеустремленности, 

дисциплинированности, организованности и требовательности к себе, 

стойкости, инициативности, решительности действий в принятии решений, 

способности продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивости, упорству 

в достижении цели; 

- воспитание спортивного трудолюбия – выполнение больших объемов 

интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения 

индивидуальных и коллективных задач; 

- интеллектуальное воспитание – овладение специальными знаниями в 

области теории и методике тренировки, анатомии, физиологии, психологии, 

гигиены и других смежных со спортом дисциплинах, формирование 

творческого отношения к труду и занятиям спортом; 

- воспитание чувства ответственности за порученное дело; 

- воспитание бережного отношения к собственности школы; 

- самовоспитание спортсмена – сознательная деятельность, 

направленная на совершенствование собственной личности 

Воспитательная работа с учащимися проводится на протяжении всего 

многолетнего периода занятий в Учреждении. 

Работа с родителями учащихся. 

Связь с общеобразовательной школой. 

Организация и проведение культурно-массовых мероприятий (совместные 

выезды на природу, групповые выходы в кино, участие в спортивных праздниках, 

коллективный просмотр и анализ соревнований по настольному теннису, вечера, 

встречи с ведущими спортсменами. 

Трудовое воспитание. Установление распорядка дежурств по подготовке 

мест занятий к тренировке, уборке помещений для тренировки. Ремонт 

спортивного инвентаря, тренажеров, технических приспособлений. Оформление 
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стендов. Работа в летних оздоровительных лагерях, дежурства в столовой, уборка 

помещений и территории лагеря. 

Нравственное воспитание. Участие в беседах, вечерах, встречи с бывшими 

учащимися школы. Проведение выпускных вечеров. Совместные чаепития. 

Коллективное празднование дней рождения. Встречи со знаменитыми людьми 

спорта и труда. 

Воспитание у детей чувства общности задач в учебно-тренировочном 

процессе. Активное участие учащихся в организации и проведении 

общешкольных мероприятий. 

Особая роль воспитательного процесса в условиях проведения спортивно-

оздоровительных лагерей и учебно-тренировочных сборов. Близкое знакомство с 

поведением учащихся в быту, в период длительного отсутствия контактов с 

родителями. Планирование досуга спортсменов в часы, свободные от занятий. 

Активное совместное участие родителей, тренеров и преподавателей 

общеобразовательной школы в гармоничном воспитании спортсмена. 
 

Теоретическая подготовка 

Повторение материала этапа спортивного совершенствования. 

- Итоги выступления российских спортсменов на крупнейших международных 

соревнованиях: Европейская Лига, Кубки и Чемпионаты Европы и мира, 

Олимпийские игры, открытые Чемпионаты по настольному теннису ведущих 

стран мира, ТОП-12, ТОП-24 и др. Результаты главных российских соревнований. 

- Информации о новинках в технике, тактике, методике тренировки, об 

изменениях в правилах. 

 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Продолжение работы по укреплению здоровья и гармоничному развитию 

организма учащихся с применением широкого комплекса средств и методов 

физического воспитания, используемых и в других видах спорта. 

Применение игровых видов спорта, способствующих комплексному 

развитию физических качеств и способностей, полезных для успешного 

совершенствования в настольном теннисе. 

Поддержание на достигнутом уровне и дальнейшее развитие силы, 

скоростно-силовых качеств, скоростной и игровой выносливости. 

Увеличение объема и интенсивности в занятиях по общей физической 

подготовке по сравнению с предыдущими этапами подготовки. 

 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения по развитию специальных физических качеств, применяемых 

на этапе высшего спортивного мастерства: 

- упражнения без применения дополнительных средств тренировки – имитация 

ударов и перемещений, их сочетаний; 
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- упражнения с применением дополнительных средств тренировки – имитация 

ударов и перемещений, их сочетаний с отягощениями (утяжеленные пояса, 

повязки, манжеты, гантели), с амортизаторами (резиновые жгуты, бинты); 

- упражнения с применением технических и других средств, позволяющих 

предъявить к воспитанникам повышенные требования к функционально-

двигательной деятельности; 

- метод БКМ (применение упражнений с большим количеством мячей при 

помощи тренера или специального партнера); 

- упражнения с тренажерами-роботами; 

- упражнения с приспособлениями, механическими роботами; 

- игра с партнерами, заменяющими друг друга после очередного розыгрыша 

очка; 

- игра с двумя партнерами, на столах увеличенных размеров. 

Имитация перемещений выполняется в исходной стойке игрока – ноги 

согнуты в коленях, туловище наклонено вперед, центр тяжести тела находится 

ближе к носкам ступней ног: приставными шагами вправо-влево-вперед-назад; то 

же сдвоенными шагами, скрестными шагами вправо-влево. 

Имитация ударов выполняется в исходной стойке игрока без ракетки, с 

ракеткой, с утяжеленной ракеткой (желательно, утяжеленной повязкой на 

предплечье игровой руки). 

Имитация ударов с перемещениями без отягощений и с отягощениями. 

Примечание: для развития качеств применяются утяжеленные пояса весом 

от 3 до 10 кг, манжеты на ноги, закрепляемые выше стоп, весом до 1 кг, манжеты 

на руки, закрепляемые на предплечье выше кисти, весом до 1 кг, утяжеленные 

ракетки (из металла, толстого, тяжелого дерева), весом до 0,5 кг. 

Имитация ударов с применением различных технических и механических 

приспособлений: вращающихся колес, устанавливаемых на столе; игра с 

тренажером-роботом, подающим спортсмену мячи с различными по направлению 

и силе вращениями, с различной частотой. 

Игра с партнерами, которые меняют друг друга после очередного 

розыгрыша очка. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Совершенствование по индивидуальным планам технико-тактического 

мастерства, достигнутого учащимися на предыдущих этапах подготовки. 

Работа над устранением слабых сторон в подготовке: ошибок в технике, 

расширение арсенала игровых средств. 

Воспитание волевых качеств. 

Стратегия современной игры – сокращение времени розыгрыша очка за счет 

острых атакующих действий при первой для этого возможности. 

Совершенствование игровых действий в условиях повышенных требований 

к действиям спортсмена: игра против тренажера-робота, против спарринг-

партнера (играющего тренера). 

Применение метода БКМ (упражнения с большим количеством мячей) в 

игровой темпе или в темпе, превышающем игровой. 
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Работа по разучиванию новинок, появляющихся в настольном теннисе новых 

подач, новых технико-тактических приемов игры. 

Совершенствование тактических комбинаций для игры с конкретным типом 

противника с учетом сильных и слабых сторон игры противника. 

Моделирование тренером или специально привлеченным партнером игры 

будущих противников. 

Одиночные и парные игры на счет с тактическими установками тренера 

против конкретного противника. 

Участие в соревнованиях по календарным планам Учреждения, участие в 

соревнованиях в соответствии с индивидуальными планами воспитанников. 

 

Психологические средства восстановления 

Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические 

(оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 

условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические 

(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, 

внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые 

и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксии и др.). 

 

Инструкторская и судейская подготовка.  

Одна из важнейших задач детско-юношеских спортивных школ – 

подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в 

организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в 

учебно-тренировочных группах и продолжать активную инструкторско-

судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 

повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

 

Учебно-тренировочные группы 

Привитие навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в младших группах.  

Овладение терминологией настольного тенниса и применение ее в занятиях. 

Овладение основами методики построения тренировочного занятия – 

разминка, основная часть и заключительная часть. 

Развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых 

технических приемов и выявления ошибок, умения их исправлять. 

Самостоятельное составление плана тренировок. Ведение дневников 

самоконтроля. Анализ тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Изучение основных правил игры, систем проведения. Ведение протоколов 

соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований. 

 

Группы спортивного совершенствования 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки. 
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Ведение журнала. Составление конспекта занятия. 

Проведение занятий по общей физической подготовке. Проведение 

разминки. 

Помощь тренеру в обучении техники настольного тенниса. 

Самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных 

частей урока – разминки, основной части и заключительной части. 

Подбор упражнений для совершенствования технических приемов. 

Индивидуальная работа с младшими товарищами по совершенствованию 

техники. 

Судейство соревнований в детско-юношеской спортивной школе, 

общеобразовательной школе в роли судьи, старшего судьи, секретаря. Судейство 

городских соревнований в роли судьи, секретаря. 

 

Группы высшего спортивного мастерства 

Проведение занятий в группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах. 

Самостоятельное проведение занятий по собственному конспекту по 

любому разделу подготовки. 

Помощь тренеру в проведении занятий и в наборе в Учреждение. 

Индивидуальная работа по технико-тактическому плану с младшими 

товарищами. 

Судейство соревнований в Учреждении, общеобразовательной школе в 

роли Главного судьи, старшего судьи, Главного секретаря. 

Судейство городских соревнований в роли судьи, старшего судьи, 

заместителя Главного секретаря. 
  

4.2. Рекомендации по организации воспитательной работы 

 

Задачи многолетней воспитательной работы: 

- воспитание волевых качеств – активности, целеустремленности, 

дисциплинированности, организованности и требовательности к себе, 

стойкости, инициативности, решительности действий в принятии решений, 

способности продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивости, упорству 

в достижении цели; воспитание спортивного трудолюбия – выполнение 

больших объемов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок 

ради решения индивидуальных и коллективных задач; 

- интеллектуальное воспитание – овладение специальными знаниями в области 

теории и методике тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и 

других смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого 

отношения к труду и занятиям спортом; 

- воспитание чувства ответственности за порученное дело; 

- воспитание бережного отношения к собственности школы; 

- самовоспитание спортсмена – сознательная деятельность, направленная на 

совершенствование собственной личности 
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Воспитательная работа с учащимися проводится на протяжении всего 

многолетнего периода занятий в Учреждении. 

Работа с родителями учащихся. 

Связь с общеобразовательной школой. 

Организация и проведение культурно-массовых мероприятий (совместные 

выезды на природу, групповые выходы в кино, музей, театр), участие в 

спортивных праздниках, коллективный просмотр и анализ соревнований по 

настольному теннису, вечера, встречи с ведущими спортсменами. 

Трудовое воспитание. Установление распорядка дежурств по подготовке 

мест занятий к тренировке, уборке помещений для тренировки. Ремонт 

спортивного инвентаря, тренажеров, технических приспособлений. Оформление 

стендов. Изготовление наглядных пособий. Работа в летних оздоровительных 

лагерях по уборке урожая, дежурства в столовой, уборка помещений и территории 

лагеря. 

Нравственное воспитание. Участие в беседах, вечерах, встречи с бывшими 

учащимися школы. Проведение выпускных вечеров. Совместные чаепития. 

Коллективное празднование дней рождения. Встречи со знаменитыми людьми 

спорта и труда. 

Воспитание у детей чувства общности задач в учебно-тренировочном 

процессе. Активное участие учащихся в организации и проведении 

общешкольных мероприятий. 

Особая роль воспитательного процесса в условиях проведения спортивно-

оздоровительных лагерей и учебно-тренировочных сборов. Близкое знакомство с 

поведением учащихся в быту, в период длительного отсутствия контактов с 

родителями. Планирование досуга спортсменов в часы, свободные от занятий. 

Активное совместное участие родителей, тренеров и преподавателей 

общеобразовательной школы в гармоничном воспитании спортсмена. 

 

Основными формами воспитательной работы являются: 

- систематическое привлечение учащихся к общественной работе (в Совете 

школы, Федерациях различных уровней и в их комиссиях и комитетах); 

- систематическое обсуждение коллективом итогов участия в соревнованиях; 

- обсуждение коллективом ведущих учащихся школы индивидуальных планов 

подготовки учащихся групп спортивного совершенствования, высшего 

спортивного мастерства и итогов выполнения этих планов; 

- публичное обсуждение в коллективе случаев отклонения от норм поведения и 

спортивного режима; 

- создание традиционных ритуалов школы (прием в школу, выпускные 

торжества и торжественные проводы выпускников, награждение победителей 

соревнований, премирование особо отличившихся и т.п.); 

- совместная работа с общеобразовательной школой и ее педсоветом, с 

родительским комитетом, комиссиями и комитетами Федераций. 

Основными факторами воспитательного воздействия являются: 
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- личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, 

идеальное соблюдение спортивного режима, объективность, справедливость в 

принятии решений); 

- педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров школы, 

участие всех в деятельности коллектива; 

- создание педагогических и спортивных традиций коллектива школы; 

- наставничество и шефская работа старших с младшими учащимися; 

- активное моральное стимулирование. 
 

Учебно-тренировочный этап 

 Продолжение работы по воспитанию у учащихся устойчивого интереса к 

занятиям физкультурой и спортом, и, конкретно, к настольному теннису. 

 Работа по расширению психологических методов воздействия на 

воспитанников. 

 Задачи тренера на этом этапе: 

- формирование установки на соревновательную деятельность; 

- повышение уровня надежности действий и устойчивости к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам на фоне сбивающих факторов (эмоциональной 

напряженности, воздействия противников, физического утомления, внешним 

факторам – зал, свет, инвентарь). 

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие 

методы: 

- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, 

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

- введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных 

решений в условиях дефицита времени; 

- формирование выраженных черт характера и свойств личности, типичных для 

высококлассных игроков; 

- применение педагогических методов воспитания психики игрока в настольный 

теннис. 
 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Работа по формированию установки на соревнования, повышению уровня 

надежности действий, устойчивости к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам. 

Участие в большом количестве соревнований. 

Напряженность тренировки. 

Задачи этого этапа: 

- достижение высокого уровня устойчивости психофизиологических 

показателей в стрессовой (соревновательной) ситуации; 

- проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты 

соревнований; 

- настрой на достижение высоких спортивных результатов; 
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- воспитание эмоциональной устойчивости; 

- воспитание надежности действий в стрессовой ситуации; 

- осознание чувства долга и ответственности перед коллективом, командой, 

страной; 

- воспитание высокой мотивации занятий спортом; 

- выявление способности к самоанализу действий 

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие 

методы: 

- самооценка; 

- самоприказ; 

- убеждение; 

- самовнушение; 

- психотерапия и гипноз; 

- аутогенная и видеомоторная тренировки; 

- тренировочные и соревновательные игры с установками тренера; 

- моделирование игровых ситуаций; 

- беседы с тренером и ведущими спортсменами; 

- просмотр соревнований с их анализом. 

- предупреждение микротравм; 

- коррекция учебно-тренировочного процесса. 

  



 

 

4.3. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культурой и спортом. 

Самоконтроль в процессе  13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 












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занятий физической 

культурой и спортом 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
 14/20 

ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализа

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет 

обучения/свыше трех 

лет обучения: 

 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 












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История возникновения 

олимпийского движения 
 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
 60/106 

сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 
















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соревнованиях. 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/нед

отренированностъ 

 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 












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Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
 200 

февраль - 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

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 сентябрь 

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 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 








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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 120 ноябрь 

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 декабрь 

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. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

  









 

 

4.4. Требования техники безопасности 

 

Общие требования безопасности 

Для занятий настольным теннисом спортивная площадка и оборудование 

должны соответствовать мерам безопасности. 

К занятиям допускаются обучающиеся:  

- прошедшие инструктаж по технике безопасности; 

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую условиям проведения занятий.  

Обучающийся должен:  

- иметь коротко остриженные ногти; 

- заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения 

с разрешения тренера-преподавателя; 

- знать и выполнять настоящую инструкцию. 

 

Требования безопасности перед началом занятий 

Тренер-преподаватель должен: 

- заранее продумать расстановку детей и расположение инвентаря в 

спортивном зале, чтобы каждый имел достаточно места для выполнения задания. 

Обучающийся должен:  

- снять ювелирные украшения с острыми углами на время тренировочного 

занятия во избежание травмоопасных ситуаций (для девочек). 

- под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и 

оборудование, необходимые для проведения занятий. 

 

Требования безопасности во время занятий 

Тренер-преподаватель должен: 

- следить за детьми во время выполнения упражнений, своевременно 

корректируя их расположение на спортивной площадке; 

- не давать детям излишне эмоциональных заданий, после которых они не 

контролируют собственную моторику, особенно если эти задания с мячом и 

ракеткой; 

- уделить особое внимание расположению левшей в спортивном зале. 

Обучающийся должен: 

- не выполнять упражнения без предварительной разминки;  

- не размахивать ракеткой; 

- совершать удары по мячу только в заданном направлении; 

- не подходить сзади и сбоку к играющему и подающему; 

- не заходить в игровую зону играющей пары; 

- при перемещениях к мячу – смотреть, где находятся другие учащиеся; 

- не стоять близко к обучающимся, которые выполняют упражнения с 

ракетками или другими предметами; 

- не выполнять удары без разрешения тренера,  

- во избежание травм исключать слишком резкое изменение своего движения. 

- при выполнении упражнений соблюдать интервал и дистанцию;  
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- при ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность 

тренера. 

 

Требования безопасности по окончании занятий 

Обучающийся должен:  

- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения; 

- организованно покинуть место проведения занятия; 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

- тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ; 

- заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения 

с разрешения тренера-преподавателя; 

- знать и выполнять настоящую инструкцию. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на 

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

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

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «настольный теннис» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «настольный теннис» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «настольный теннис» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

5.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

6.1. 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.  

6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

6.2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

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).  

6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольный теннис», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися).  

6.3. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

 наличие тренировочного спортивного зала;  

 наличие тренажерного зала;  

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
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спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238);  

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение №2 к Программе);  

 обеспечение спортивной экипировкой (Приложение №3 к Программе);  

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля;  

 непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения. 

 

6.4. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Литература: 

1. Барчукова Г.В. Настольный теннис. Программа / Г.В.Барчукова, 

В.А.Воробьев, О.В.Матыцин. – М.: Издательство «Советский спорт», 2004. 

2. Барчукова Г.В. Теория и методика настольного тенниса: учебник для 

студ. высш. учеб. заведений / Г.В.Барчукова, В.М.М.Богушас, О.В.Матыцин; под 

ред. Г.В.Барчуковой. – М. : Издательский центр «Академия», 2006. 

3. Вартанян М.М. Беседы о настольном теннисе: методика и практика / 

М.М.Вартанян, В.В.Команов. – М.: ОАО «Авангард», 2010. 

4. Вартанян М. Бесконечный полет теннисного шарика / М.Вартанян. – 

Магнитогорск.: Магнитогорский дом печати, 2008. 

5. Губа В.П. Теория и практика спортивного отбора и ранней ориентации 

в виды спорта / В.П.Губа. – М.: Издательство «Советский спорт», 2008. 

6. Гуревич И.А. 300 соревновательно-игровых заданий по физическому 

воспитанию / И.А.Гуревич. – Минск.: Издательство «Высшая школа», 1994. 

7. Команов В.В. Настольный теннис глазами тренера. Практика и 

методика / В.В.Команов. – М.: Информпечать, 2012. 

8. Максименко И.Г. Упражнения в системе спортивной подготовки. 

Настольная книга тренера.-М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2022. 

9. Команов В.В. Тренировочный процесс в настольном теннисе: учебно-

методическое пособие / В.В.Команов . – М.: Издательство «Советский спорт», 

2014. 
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10. Методика обучения спортсменов на начальном этапе спортивной 

специализации. Сборник докладов и методических материалов к Учебно-

методическому семинару тренеров России / Федерация настольного тенниса 

России/ Авторы-составители Б.Л.Анисимова, В.В.Команов, Л.Ю.Родичкина, 

И.А.Рубцов – М., 2013. 

11. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. Настольная книга тренера: в 2т. / В.Н. Платонов.-М.: ООО 

«ПРИНТЛЕТО», 2021. 

12.  Особенности обучения технике и тактике настольного тенниса в КНР. 

Сборник методических материалов № 1 /Федерация настольного тенниса России/ 

Авторы-составители С.В.Астахов, Г.В.Барчукова – М.: Из-во, 2011. 

13.  Планирование и организация тренировочного процесса игроков в 

настольный теннис. Сборник методических материалов № 2 /Федерация 

настольного тенниса России/ Автор-составитель С.В.Астахов,  / Общая редакция 

Г.В.Барчуковой – М., 2011. 

14. Яковлев В.Г. Подвижные игры / В.Г.Яковлев, В.П.Ратников. – М.: 

Издательство «Просвещение», 1977.  

Интернет-ресурсы.  
1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

2. Официальный сайт Министерства спорта Нижегородской области.  

3. Сайт Федерации настольного тенниса России. 

4. Настольный теннис.RUSTT.ru 
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Приложение 1. 

Примерные вопросы для мониторинга знаний теоретического  

материала Программы 

Вопросы по теоретической подготовке для групп начальной подготовки: 

 

1. Где и когда зародился настольный теннис 

2. Кого из знаменитых теннисистов школы вы знаете 

3 Какие вы знаете способы хватки ракетки 

4 Опишите «стойку теннисиста» 

5 Какие технические приемы в настольном теннисе вы знаете 

6 Назовите способы передвижения при игре в настольный теннис 

7 Из скольких партий проводится встреча в настольном теннисе 

8 До скольких очков играется одна партия в настольном теннисе 

9 Может ли быть счет в партии 15-14 

10 Покажите стойку теннисиста при выполнении удара «откидка» или «удар» 

справа 

11 Откидка (подрезка) слева: место удара мяча на ракетке, замах 

12 Уход за кожей, волосами, полостью рта, ногами 

13 Откидка слева (подрезка): работа кисти. Предплечья, плеча, туловища, 

ракетки при ударе 

14 Гигиена отдыха и сна 

15 Откидка справа (подрезка справа) работа кисти. Предплечья, плеча,  

туловища, ракетки при ударе 

16 Гигиена спортивной одежды и обуви 

17 Накат справа: начальное положение рук, ног, туловища, ракетки. 

18 Какого цвета может быть мяч для настольного тенниса. 

19 Накат справа: место удара мяча на ракетке, замах. 

20 Какого цвета бывают накладки для ракетки в настольном теннисе 

21 Накат справа: работа кисти, предплечья, плеча, туловища 

22 Опишите спортивную форму теннисиста 

23 Накат слева: начальное положение рук, ног, туловища, ракетки. 

24 Сколько подач может делать каждый спортсмен при игре на счет 

25 Накат слева: место удара мяча на ракетке, замах 

26 Подготовка к соревнованиям. 

27 Откидка слева (подрезка слева) работа кисти. Предплечья, плеча, туловища, 

ракетки при ударе 

28 Из скольких партий и до скольких очков проводятся соревнования по 

настольному теннису 
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Вопросы по теоретической подготовке для учебно-тренировочных групп 

1. Техника выполнения топ-спина справа 

2. Схема расстановки в парных соревнования 

3. При ударе мяч распался на две половинки 

4. Техника выполнения подачи справа с нижним вращением 

5. Круговая система соревнований 

6. Когда применяется топ-спин и как применяется 

7. Техника выполнения подачи справа с боковым вращением 

8. Олимпийская система соревнований. 

9. Тактика игры нападающего против защитника 

10. Техника выполнения подачи слева с нижним вращением 

11. Тактика защитника против защитника 

12. Какие приемы топ-спина вы знаете 

13. Техника выполнения подачи слева с боковым вращением 

14. Тактика нападающего против нападающего 

15. Когда и какой топ-спин применяется в настольном теннисе 

16. Тактика игры против спортсмена, держащего ракетку азиатской хваткой 

17. В какую точку стола эффективнее всего направлять укороченный мяч и 

почему 

18. Какие нападающие удары применяются в настольном теннисе 

19. Чем отличается отскок мяча резаного, закрученного, плоского 

20. Где зародилась игра настольный теннис 

21. Что такое завершающий удар, когда он применяется 

22. От чего зависит отскок мяча 

23. Когда подача считается неправильной 

24. Как определить, какое вращение имеет мяч, идущий от противника 

25. Назовите первых Нижегородских мастеров спорта по настольному теннису 

26. Из скольки партий проводятся встречи теннисистов 

27. Тактика подач 

28. Из каких разделов складывается подготовка теннисистов 

29. Назовите Заслуженных мастеров спорта Советского Союза 

30. Техника выполнения наката справа 

31. Стойка теннисиста и исходное положение у стола 

32. Назовите первых мастеров спорта Нижнего Новгорода 

33. Техника выполнения наката слева 

34. Какие способы держания ракетки применяются в настольном теннисе 

35. Спортивная форма юного теннисиста 

36. Техника выполнения подрезки справа 

37. Какие бывают типы ракеток, основные требования к ним 

38. Размеры теннисного стола 

39. Техника выполнения подрезки слева 

40. Как отличить резаный удар от подкрученного.  Какое вращение будет иметь 

мяч от резаного и подкрученного ударов 

41. Поведение юного спортсмена на соревнованиях 
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42. Техника выполнения подачи слева 

43. Что нужно сделать, чтобы принять а) резаный, б) подкрученный удар 

44. Высота сетки стола 

45. Техника выполнения подачи справа  

46. Какие защитные удары применяются в настольном теннисе 

47. Высота стола н/тенниса 

48. Как определить, какое боковое вращение имеет мяч, идущий от противника 

49. Тактика игры защитника против нападающего 

50. Назовите Советских спортсменов, чемпионов Мира 

51. Правило 11 ударов 

52. Размеры теннисного стола 

53. Назовите Нижегородских Заслуженных мастеров спорт 

54. Как принимать подачи 

55. Тактика парных игр 

56. Назовите Нижегородских мастеров спорта международного класса 

57. Почему накат называют подготовительным ударом   

58. Когда происходит смена сторон в настольном теннисе 

59. Какие типы накладок вы знаете 

60. Назовите вес и размер мяча для настольного тенниса 

 

Вопросы по теоретической подготовке для групп спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства 
 

1. Международные спортивные организации, их участие в развитии спорта в 

различных регионах мира 

2. Особенности тактических действий против спортсменов различных стилей 

и против спортсменов, применяющих различный инвентарь 

3. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях по 

настольному теннису. 

4. Значении имитации для сохранения высокого уровня спортивной формы 

5. Настольный теннис на современном этапе развития. Современные 

тенденции в развитии техники и тактики игры. 

6. Психорегулирующая тренировка и аутотренинг.  

7. Особенности тактических действий против спортсменов различных стилей 

и против спортсменов, применяющих различный инвентарь. 

8. Центральная нервная система и роль физических упражнений в ее 

формировании 

9. Особенности техники и тактики парных игр. Подбор партнеров с учетом 

особенностей стиля игры и передвижений, способности игроков взять на себя 

роль ведущего в паре. Тактика в смешанной паре. 

10. Отрицательное влияние вредных привычек на развитие организма (курение, 

токсикомания, алкоголь, наркомания). 

11. Различия в выполнении ударов по мячам, имеющим различные вращения по 

направлению и высоте траектории полета. 
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12. Роль водных процедур (умывание, обтирание, душ, купание, баня) и 

природных факторов (солнечные ванны, прогулки и занятия на воздухе, в лесу, в 

горах). 

13. Тактика и стратегия личных и командных соревнований. Расстановка 

игроков в командном матче, очередность игр. Анализ предстоящих игр. 

Подготовка планов предстоящих игр. Индивидуальное планирование на 

предстоящую игру. 

14. Особенности взаимодействия мяча с воздушным потоком, поверхностью 

стола, накладками различных типов. 

15. Атака острым ударом – основа тактических действий. Острая атака по 

подрезке, накату, топ-спину. 

16. Примерные суточные нормы приема пищевых продуктов. Значение 

утренней гимнастики. 

17. Сложные подачи. Подачи с ложными, отвлекающими движениями руки с 

ракеткой. Подачи с высоким подбрасыванием мяча. Короткие подачи. 

18. Сердечно-сосудистая система. Влияние тренировки на ее 

совершенствование. Потребление кислорода легкими и насыщение крови. 

19. Прием подач с замаскированным вращением мяча накатом, острым ударом, 

топ-спином. 

20. Личная гигиена. Режим дня. Сон. Понятие об обмене веществ в организме. 

Восстановление энергетических затрат. Калорийность и витаминизация в связи с 

серьезными физическими нагрузками. 
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Приложение 2. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 

Табл 2.1. 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количест

во 

изделий 

1. Возвратная доска штук 1 

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

3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

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

6. Мяч для настольного тенниса штук 300 

7. Перекладина гимнастическая штук 1 

8. Полусфера штук 2 

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 3 

11. Скакалка штук 6 

12. Стенка гимнастическая штук 3 

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4 

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1 

 

 



 

 

Табл 2.2. 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. Клей неорганический (50 мл) штук на обучающегося - - 1 1 3 1 4 1 

2. 
Основание ракетки для 

настольного тенниса 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

3. Ракетка для настольного тенниса штук на обучающегося 1 1 1 1 - - - - 

4. 
Резиновые накладки для ракетки 

(основания) 
штук на обучающегося - - 8 1 12 1 20 1 

5. 

Торцевая лента для 

предохранения основания и 

накладок для настольного 

тенниса от ударов и прорывов (1 

м) 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 
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Приложение 3. 

Обеспечение спортивной экипировкой. 
 

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 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(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 штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 
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суставов 

8. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

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 

 


