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I. Общие положения 

 

    1.  Дополнительная  образовательная  программа спортивной подготовки по виду  спорта 

"настольный теннис" (далее  -  Программа) предназначена  для  организации  образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «настольный теннис» с  учетом 

совокупности минимальных  требований  к  спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  "настольный  теннис", утвержденным  

приказом  Минспорта  России  от  31 октября 2022 г. N 884 (далее - ФССП) и требований 

нормативных и правовых документов: 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 11.06.2022 г.) «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказа Министерства спорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015 № 999 (ред. От 07.07.2022 г. № 575) 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения  

спортивных  и  педагогических  принципов в учебно-тренировочном процессе  в  условиях  

многолетнего,  круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки,  обеспечение 

доступности получения качественного дополнительного образования в области физической 

культуры и спорта, выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, 

проявивших выдающиеся способности. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Настольный теннис - это распространенная во всем мире игра из группы игр с ответным 

ударом. В соревнованиях могут играть от 2 до 4 человек (одиночная или парная игра). 2 игрока 

или пары стоят за столом напротив друг друга. С подачи начинается розыгрыш очка, и мяч должен 

быть послан на игровую половину противника таким образом, чтобы сделать невозможным 

необходимый ответный удар. 

Настольный теннис впервые появился в Великобритании в конце XIX века. В нашей стране 

этот вид спорта получил распространение в 20-е годы XX века, затем потерял популярность и 

появился вновь в 60-е годы. Международная федерация настольного тенниса создана в 1926 г., 

чемпионаты мира проводятся с 1926 г., в настоящее время каждые 2 года. В 1957 г. создан 

Европейский союз настольного тенниса, который с 1958 г. через каждые два года проводит 

чемпионаты Европы. Олимпийские состязания по настольному теннису проводятся с 1894 года. 

Стол имеет размер 152,5 х 273,3 см с высотой над полом 76,2 см. Темно-зеленая сетка 

высотой 15,25 см делит стол на две равные половины. Мяч из целлулоида имеет диаметр 40 мм. 

Подачу следует осуществлять так, чтобы она была видна судье. Она проводится за задней 

линией стола или ее предполагаемого удлинения. Мяч подбрасывается почти вертикально от 

плоской руки и только тогда по нему производится удар, когда он находится в движении вниз. Он 

должен сначала коснуться игровой поверхности подающей ракетки, прежде, чем он 

непосредственно через сетку или огибая ее, перелетит на игровую поверхность соперника. В 

партии переход подачи происходит после 2 набранных очков. Игрок, который первым наберет 11 

очко, становится победителем партии. При равном количестве очков по 10:10 играют до тех пор, 

пока один игрок не добьется преимущества в два очка. Очко приобретается за счет ошибки 

соперника. Игра состоит из 5 партий. 

 

 

 

 

3.  Сроки  реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц,   проходящих   спортивную   подготовку,   количество  лиц,  проходящих 

спортивную   подготовку   в  группах   на   этапах   спортивной  подготовки. 

 

Чтобы рационально построить тренировочный процесс, следует учитывать сроки реализации 

этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 
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Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
1 - 2 7 10-20-25 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 8-16-20 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 13 4-8-15 

 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки по виду 

спорта «настольный теннис». 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

 

Количество часов 

в неделю 
6 8 12 - 14 16 - 18 20 - 24 

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 - 728 832 - 936 1040 - 1248 

 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
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5.  Виды  (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Основными видами (формами) осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- спортивные соревнования; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные мероприятия; 

- контрольные мероприятия. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по виду спорта «настольный 

теннис» утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов с учетом их занятий в образовательных 

организациях и других учреждениях. 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

  Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

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 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "настольный теннис"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
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Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

Контрольные 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 

Основные - 2 3 5 10 

 

 

 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, этап НП-1 

вид спорта настольный теннис 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 106 10 8 8 8 8 12 12 12 8 7 7 6   

Специальная физическая подготовка 62 5 6 6 7 5 2 3 3 6 7 7 5 
 

Техническая подготовка 108 8 7 9 6 11 9 9 9 9 10 10 11  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
30 2 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

6 1   2   2             1 

 

Всего часов: 312 26 24 28 24 28 26 26 26 26 26 26 26  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, этап НП-2 

вид спорта настольный теннис 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 133 12 10 10 10 10 14 14 14 10 10 10 9   

Специальная физическая подготовка 79 6 7 7 7 7 7 5 5 7 7 7 7 
 

Участие в соревнованиях 12   2 2 1 1       1 2 1 2 
 

Техническая подготовка 143 12 9 12 12 15 10 14 11 13 10 13 12  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
42 3 4 4 4 3 2 3 4 4 4 3 4 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
3     1             1   1 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

4 1         1     1     1 

 

Всего часов: 416 34 32 36 34 36 34 36 34 36 34 34 36  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, УТЭ-1 

вид спорта настольный теннис 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 126 12 9 9 9 10 14 14 10 10 10 10 9   

Специальная физическая подготовка 126 10 11 11 11 10 11 9 9 11 11 11 11 
 

Участие в соревнованиях 36 4 4 4 4 4       4 4 4 4 
 

Техническая подготовка 194 15 18 18 18 15 12 14 15 15 18 18 18  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
124 9 12 11 12 11 8 8 8 12 12 10 11 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
6   1   2           2   1 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

12 1 2 2   2       3     2 

 

Всего часов: 624 50 48 52 54 52 50 56 50 53 53 50 56  
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7.   Календарный  план  воспитательной  работы 

 

Воспитательная работа одна из основных задач организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, которая осуществляется 

в течение всего периода обучения и реализуется в каждом разделе учебного плана в пределах 

выделенных часов.  

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка нравственных 

качеств, формирует активную жизненную позицию. Специфика воспитательной работы в 

спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер- 

преподаватель формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).  

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное 

внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у обучающихся 

должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо 

настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе 

соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля 

успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих 

подопечных во время их выступлений, тренер может делать выводы об уровне морально-волевых 

качеств.  

 

 
 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

В течение года 
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учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 
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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 

 
 

8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие применению 

допинговых средств и методов в спорте и в настольном теннисе, в частности. Информационное 

и педагогическое воздействие должно быть направлено на убеждение спортсменов и тренеров 

соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с международными и 

общероссийскими правилами. Основными мероприятиями данного раздела являются: 

- разработка и проведение совместно с Российским антидопинговым агентством 

«РУСАДА» образовательных, информационных программ и семинаров по антидопинговой 

тематике для спортсменов, тренеров и специалистов; 

- подготовка методических материалов для тренеров-преподавателей по вопросам 

педагогического воздействия и убеждения воспитанников, особенно в возрасте 18-23 лет, о 

недопустимости применения допинговых средств; 

- назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа специалистов 

организации; 

Инструкторы-методисты и специалисты организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должны ознакомить спортсменов и 

тренеров-преподавателей с положениями основных действующих антидопинговых документов 

(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и 

переведенные на русский язык, Кодекса ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система 

антидопингового администрирования и менеджмента), в объёме, касающегося этих лиц. Также 
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данные работники оказывают содействие в обеспечении своевременной подачи заявок для 

получения разрешений на терапевтическое использование спортсменами, запрещенных 

субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный список ВАДА. 

Руководство организации реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, вправе заключить со спортсменами, тренерами и специалистами 

соглашения о недопустимости нарушения антидопинговых правил. 

 

План антидопинговых мероприятий включается в календарный план спортивных 

мероприятий и физкультурных мероприятий организации с указанием: 

- места и сроков проведения мероприятия; 

- темой мероприятия (лекции, беседы); 

- плановой численностью присутствующих на мероприятии спортсменов и тренеров; 

- ответственного лица за проведение мероприятия и докладчика (лектора). 

 

Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 
Инструктор-методист 

1 раз 

в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-преподаватель 
1 раз 

в месяц 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Инструктор-методист 

По 

назначению 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 Спортсмен 

1 раз 

в год 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Инструктор-методист 
1-2 раза 

в год 

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль тренера 

и родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Учебно-

тренировочный 

этап 

 

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Спортсмен 

1 раз 

в год 

3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Инструктор-методист 

По 

назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

Ответственный за 

антидопинговое 

1-2 раза 

в год 
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тренеров-

преподавателей 

правил» «Проверка 

лекарственных средств» 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

5.Родитсльско с 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

 

1 .Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Спортсмен 

1 раз 

в год 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Термины: 

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 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-преподаватель, 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. 
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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. 
 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

                                                    

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю необходимо привлекать 

обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская 

практика приобретается на занятиях и вне их. Все обучающиеся должны освоить некоторые 

навыки инструкторской работы и навыки судейства соревнований.  

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и 

умения: обучающиеся групп учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

настольном теннисе терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, 

овладеть основными методами построения учебно- тренировочного занятия: разминка, основная 

и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). Так же необходимо научить юных 

спортсменов самостоятельному ведению дневника тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты тестирования физических качеств и соревновательной техники. 

Большое внимание уделяется анализу соревнований, спортсмены должны научиться объективно 

оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера-

преподавателя. 

По судейской практике каждый обучающийся должен освоить следующие навыки и 

умения:  

- составить положение о проведении соревнований по настольному теннису; 

- знать правила и уметь заполнять протокол; 

- участвовать в судействе учебных игр; 

 - провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно); 

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата; 

- постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи в поле и в составе 

секретариата;  

Обучающиеся осваивают навыки работы судейского столика, навыки судейства, 

проведения соревнований. 
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10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 

тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный 

досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение 

книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

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

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно - 

биологические средства: 
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• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

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

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические 

средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и 

трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, 

ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, 

подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 

увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу 

потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда 

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

спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения 

в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 
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спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают 

значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном 

количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой 

и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно 

снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности 

или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда 

восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные 

восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 

тренированности. 

 

                         

                           III. Система контроля 

 

    11.  По  итогам  освоения  Программы  применительно к этапам спортивной подготовки  

лицу,  проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо   выполнить   

следующие  требования  к  результатам  прохождения 

Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

    11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "настольный теннис"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать  участие  в  официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

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

спортивной подготовки; 

- получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на  учебно-тренировочной  этап  (этап спортивной специализации). 

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

- повышать уровень физической,  технической,  тактической,  теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом спорта "настольный теннис"  и  

успешно  применять  их  в  ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть   общими   теоретическими  знаниями  о  правилах  вида  спорта "настольный 

теннис"; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных  соревнований  муниципального  образования  на  первом, втором и третьем году; 

- принимать  участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже  

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

    11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать  режим  учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть  теоретическими  знаниями  о  правилах вида спорта "настольный теннис"; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

-  демонстрировать  высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать  результаты,  соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

    12.  Оценка  результатов  освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся,  проводимой  организацией,  реализующей  Программу,  на основе разработанных  

комплексов  контрольных  упражнений,  перечня тестов и (или) вопросов  по видам подготовки, 

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

обучающегося в спортивных соревнованиях   и   достижения   им   соответствующего   уровня  

спортивной квалификации. 
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13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 

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. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает:  

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис»;  

- контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего 

года учебно-тренировочного этапа. 
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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 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «настольный 

теннис» 

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" 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «настольный теннис» 

 

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

спортивной подготовки. 

 

Программный материал для групп этапа начальной подготовки (НП). 

 

Теоретическая подготовка.  

- Краткие сведения о значении занятий физкультурой и спортом для развития и здоровья 

человека.  

- История развития настольного тенниса за рубежом и в нашей стране, успехи российских 

спортсменов в соревнованиях.  

- Значение занятий настольным теннисом для развития детей.  

- Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, самоконтроль спортсмена.  

- Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, инвентарь, 

спортивная одежда спортсмена.  

- Самостоятельные занятия дома и их значение.  

- Инвентарь для настольного тенниса. Размеры теннисного стола.  

- Краткие сведения о технике настольного тенниса  

 

Физическая подготовка.  

 Общая физическая подготовка (ОФП)  

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной 

специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является 

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Особенно 

благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с 

проявлением абсолютных показателей.  

Для этого применяются:  

-комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, 

координационных способностей, выносливости;  

- комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты;  

- легкоатлетические упражнения: сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях; бег: 

20 м ,30 м, 60 м, челночный бег, бег в горку, бег с препятствиями; прыжки в длину с места, 

многоскоки, прыжковый («китайский») комплекс;  

- метания: сюда входят метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность 

отскока, броски набивного мяча; - спортивные и подвижные игры: широко применяются 

баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон, при этом происходит развитие взаимопонимания в 

играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты перемещений.  

Специальная физическая подготовка (СФП)  

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.  
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Для освоения ударных движений, передвижений используются разнообразные 

имитационные упражнения (8-ки, треугольники, «вокруг угла» и т.п.). Применяются тренажеры 

и робот.  

Технико-тактическая подготовка.  

Основными принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и 

преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. Для реализации этих 

принципов наиболее эффективными являются (в порядке повышения сложности) следующие 

упражнения:  

-многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;  

-различные виды жонглирования мячом;  

-овладение базовой техникой работы ног;  

-овладение техникой ударов справа и слева на столе;  

-овладение техникой подач разными ударами;  

-игра на счет разученными ударами;  

-начальная работа по развитию тактического мышления.  

-работа у стенки.  

Интегральная подготовка.  

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).  

- Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами 

перемещений, подачи, имитация различных ударов с чередованием их.  

-Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях;  

- Многократное выполнение технических приёмов подряд;  

- Работа с большим количество мячей (БКМ);  

- Тренировочные игры на счет, игры на счет по заданиям.  

Морально-волевая подготовка.  

Главной задачей этой работы является воспитание высоких моральных и нравственных 

качеств, чувства патриотизма, а также волевых качеств у юных спортсменов.  

Успешностью воспитательного процесса юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера повседневно сочетать задачи специальной спортивной подготовки и 

общего воспитания, то есть стремиться к расширению круга интереса своих учеников, постоянно 

анализировать его поведение и помогать в решении личных проблем.  

Важным фактором для осуществления успешной воспитательной работы является:  

- проведение традиционных турниров;  

- чествование победителей соревнований;  

- ежегодное подведение итогов с поощрением лучших;  

- освещение итогов соревнований в прессе, на телевидении.  

 

Программный материал для групп учебно-тренировочного этапа (УТЭ). 

 

В группах 3-го года и свыше 3-х лет подготовки значительно увеличивается объем учебно-

тренировочной нагрузки по всем видам подготовки. Продолжается разносторонняя технико-

техническая подготовка, наиболее направленно развиваются необходимые специальные 

физические качества. 

Основными задачами групп УТЭ свыше 3-х лет подготовки являются: дальнейшее 
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укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие с использованием средств и методов 

предыдущего года занятий. Повышение уровня развития физических качеств и 

координационных способностей: скоростной выносливости, быстроты передвижений и ударов, 

игровой выносливости с помощью традиционных для игры педагогических методов, 

приспособлений и тренажеров, имитационных упражнений. Углубленное совершенствование 

технико-тактических приемов, игры - атакующих и контратакующих действий; изучение 

сложных подач с разнообразными видами вращений, подач - «двойников»; передвижения в 

одиночных и парных играх; применение изученного в соревнованиях. Изучение теории игры. 

Правил соревнований методики проведения занятий и судейства; судейство соревнований в роли 

ведущего и старшего судьи; проведение занятий в роли помощника тренера. Выполнение 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технико- тактической 

подготовке. Зачеты по практике организации и проведения соревнований и учебно- 

тренировочных занятий. Выполнение разрядных нормативов, достижение на соревнованиях 

результатов. 

Теоретическая подготовка. 

 Теоретическая подготовка. Развитие физической культуры и спорта в России в наши дни. 

Пути развития детского спорта в стране. Техника настольного тенниса. Выполнение ударов по 

элементам в различных направлениях, различных по высоте приема мяча, по зонам, из которых 

выполняются удары. Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ-спину. 

Вариативность выполнения ударов - основа технического мастерства. Основные приемы 

современной атаки - контр-топ-спин. Топ-спин-удар, острый удар. Различия по скоростным 

характеристикам, контакту мяча с ракеткой, направлению, быстроте и силе вращения. 

Особенности промежуточной игры – умения начинать атаку из "кача". Разучивание и тренировка 

сложных подач: с быстрым вращением мяча, с высоким подбрасыванием, с ложными 

движениями ракеткой и рукой. Прием подач. Способы распознавания подач с различным 

вращением. Способы передвижений в соединениях с выполнением ударов. Разновидности 

одношажного и двухшажного способов передвижений: прыжки, выпады. Перенос центра 

тяжести тела с одной ноги на другую при передвижениях. Тренировка в домашних условиях: 

упражнения для развития специальных физических качеств, имитация ударов, имитация 

передвижений. Правила техники безопасности. Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание - 

калорийность и витаминизация. Значение средств закаливания организма. 

 

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. 

Спортивные игры - баскетбол, футбол, теннис, бадминтон. Широкое использование 

тренажеров и технических приспособлений для развития мышц ног и туловища. Специальная 

физическая подготовка. Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и 

способностей, характерных для ведущих игроков мира. Широкое применение имитационных 

упражнений, как средства наиболее необходимых для игры групп мышц. Повышение уровня 

функциональной работоспособности организма при помощи технических средств: тренажеров, 

роботов, приспособлений и педагогических методов. Повторение упражнений предыдущего 

этапа подготовки. Технико-тактическая подготовка Повторение материала предыдущего этапа 
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подготовки. Повышение скорости выполнения всех ударов. Усиление вращения мяча, как в 

исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании разных ударов. 

Различия в выполнении приема и ударов по мячам с различными видами вращений: 

скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона ракетки, характер полета мяча. 

Индивидуализация тренировки в зависимости от индивидуальных особенностей стиля игры. 

Разучивание новых сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча, различных по 

длине и с разнообразной маскировкой. Тренировка приема длинных сложных подач активными 

способами. Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижения: прыжки, 

выпады. Игра на счет. Участие в неофициальных турнирах. Участие в официальных 

соревнованиях. Спортсмены учебно-тренировочных групп 3-го - 4-го годов обучения принимают 

участие за учебный год (сезон) не менее чем в четырех соревнованиях, должны сыграть не менее 

40 соревновательных встреч каждый,  не менее 120 контрольных игр внутри группы. 

Программные требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико-

биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и инструкторско- судейской 

практике изложены в соответствующих разделах. 

Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке проводятся в 

учебно-тренировочных группах 3-го - 4-го годов обучения один раз в год в конце учебного года 

(сезона). При проведении летнего спортивно-оздоровительного лагеря контрольные испытания 

проводятся в нем в форме соревнований по физической подготовке. 

Контрольные испытания по технико-тактической подготовке в тренировочных группах 3-

го - 4-го - 5-го годов обучения проводятся один раз в конце учебного года (сезона). 
 

Программный материал для групп совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ). 

Выявление отклонений в состоянии здоровья, вызванных: травматизмом, 

физиологическими показателями, недисциплинированностью (нарушение тренировочных 

режимов, курение, алкоголь, наркотики), снижение спортивных результатов, являющиеся 

следствием неточного планирования тренировочного процесса, ошибками в технико-

тактической подготовке, недостаточной соревновательной практикой. Дальнейшее укрепление 

здоровья, всестороннее физическое развитие, предупреждение травматизма, применение медико-

биологических и психологических средств восстановления работоспособности, применение 

фармакологических препаратов. Совершенствование технико-тактических приемов с 

применением средств и методов предыдущего этапа подготовки, тренажеров-роботов, 

привлечением спарринг - партнеров. Тренировка технических приемов в затрудненных условиях 

- с утяжеленными поясами, манжетами, ракеткой. Увеличение объемов и интенсивности 

тренировочных и соревновательных нагрузок за счет увеличения доли занятий с применением 

технических средств и специальных педагогических средств подготовки (БКМ - метод 

упражнений с большим количеством мячей, игра с несколькими партнерами, игра на сдвоенных 

столах и т.п.). Теоретическая подготовка, самостоятельное составление планов игры с 

различными противниками, судейство соревнований в роли старшего судьи, самостоятельное 

проведение тренировочных занятий. Выполнение контрольных нормативов по специальной 

физической и технико-тактической подготовке. Зачеты по судейству соревнований, получение 

судейской категории. Зачеты инструкторской практике. Выполнение норматива Кандидата в 

Мастера спорта. 
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Теоретическая подготовка. 

Организация физической культурой и спортом (в частности, настольным теннисом) 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 РФ. Общественные и государственные спортивные организации в РФ. 

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. Прием подач с замаскированным 

вращением мяча накатом, острым ударом, топ-спином. Особенности техники и тактики парных 

игр. Подбор партнеров с учетом особенностей стилей 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 соперника (на количество повторений в единицу времени). Наличие 

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 функциях 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. Психорегулирующий тренинг. 

 

Практическая подготовка 

Продолжение работы по укреплению здоровья и гармоническому развитию организма 

обучающихся с применением широкого комплекса средств и методов физического воспитания 

на предыдущих этапах подготовки. Целенаправленные занятия другими видами спорта, 

направленные на избирательное развитие подвижности в суставах и растягивание мышц 

(баскетбол, теннис, бадминтон, плавание, лыжи, легкая атлетика - бег, прыжки, спортивная 

гимнастика). Развитие и совершенствование специальных физических качеств и способностей, 

характерных для спортсменов, добившихся высоких результатов в соответствующем возрасте - 
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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 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 5x10, 5x15 метров; 

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

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

-прыжки "кенгуру", прыжки - многоскоки -15 прыжков с места; 

-прыжки через скакалку - на двух ногах, 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 отягощением и без них: 

- имитация ударов (сериями на время): 30 секунд - развитие быстроты, 

1 минута - развитие скоростной выносливости, 

2 минуты - развитие скоростно-силовых качеств, 

3 минуты - развитие специальной игровой выносливости; имитация перемещений в игровой 

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

минута, 3 минуты; имитация перемещений вперед-назад в 3-х- метровой зоне - 1 минута, 3 

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

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

Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень скоростной 

выносливости спортсмена, а результат за 3 минуты - его специальную игровую выносливость. 

Примечание: при выполнении всех упражнений фиксируется количество движений или 

перемещений, выполняемых в отведенное время и результат сопоставляется с предыдущими 

показателями индивидуально для каждого занимающегося. Контрольная проверка уровня 

подготовленности по нормативам 4-го года обучения тренировочной группы. 

Индивидуализация технико-тактической подготовки на основе личностных особенностей 

развития: физических качеств, координационных возможностей, психо-физиологических 

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. 
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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, сложными движениями руки с ракеткой, коротких подач.  

Тренировка и выполнение подач, направленных на подготовку к острому удару. 

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).  

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.  

Тренировка передвижений с переносом центра тяжести в направлении. 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. 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 клуба. Спортсмены групп 

спортивного совершенствования должны в течение года (сезона) принять участие не менее, чем 

в 8 соревнованиях, провести не менее 80 встреч каждый, провести не менее 220 контрольных 

одиночных и парных встреч. Программные требования по психологической подготовке, 

воспитательной работе, медико-биологическому контролю, восстановительным мероприятиям и 

инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах. Контроль за 

подготовкой на этапе спортивного совершенствования идет процесс активного развития 

физических качеств и повышения технико-тактического мастерства обучающихся, что требует 

особенно тщательного контроля. 
 

Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также требования к 

технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Тренерам-преподавателям по настольному теннису рекомендуется использовать в качестве 

критерия успешности подготовки индивидуальные особенности развития юных теннисистов, а 

не стремление попасть в число лучших в своей возрастной группе. Только начиная с этапа 

углубленной специализации рекомендуется планировать выполнение теннисистами 
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определенных разрядных нормативов. При планировании подготовки занятий по настольному 

теннису не должно быть противопоставления средств спортивной специализации и 

разносторонней подготовки. Основное требование заключается как в рациональном 

соотношении их, так и в содержании реализуемой физической подготовки с учетом возраста 

занимающихся. В настольном теннисе она конкретизируется в 3-х видах: общая физическая 

подготовка; специальная физическая подготовка и переходная форма — целенаправленная 

физическая подготовка. Комплекс упражнений, применяемых в подготовке теннисистов, должен 

постоянно создавать предпосылки для улучшения у них качественных и количественных 

характеристик соревновательных действий. В залах должны присутствовать ящики-аптечки со 

средствами остановки крови и заморозки ушибов. Количество занимающихся не должно 

превышать норм, установленных Федеральными стандартами спортивной подготовки по 

настольному теннису, «Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН 

2.4.4.1251-03» и количества рабочих мест в зале. Учебно-тренировочные занятия должны быть 

методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов во время игры, отработке 

личной техники или работы на тренажёрах.  

При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны 

учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность 

уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. 

В ходе учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в 

исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических 

упражнений; 

- ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности во время занятий на 

тренажёрах; 

- знать уровень физических возможностей, обучающихся (по данным медицинского 

осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, 

исходя из психофизиологической целесообразности; 

- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, 

формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, 

охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить занятия в соответствии с расписанием. 

Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и 

требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а также 

обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической 

готовности. 
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15. Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки 

до одного года обучения/свыше 

одного года обучения: 

120/180  

 

История возникновения вида спорта и 

его развитие 
13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культурой и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 
13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
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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-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 
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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 
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спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
1200  

 

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотренирован

ностъ 

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. 
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VI. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам 
 

    16.  К  особенностям  осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «настольный теннис» относятся: 

 

1) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

2) 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. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"настольный теннис". 
 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

17. 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 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

      - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица № 1) 

     -обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 2); 

     -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. 
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Таблица № 1 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки  

 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Возвратная доска штук 1 

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

3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

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

6. Мяч для настольного тенниса штук 300 

7. Перекладина гимнастическая штук 1 

8. Полусфера штук 2 

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 3 

11. Скакалка штук 6 

12. Стенка гимнастическая штук 3 

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4 

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1 
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Таблица № 2 
 

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 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Кол-

во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

Кол-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

Кол-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 

Костюм спортивный 

тренировочный 

зимний 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

2. 

Костюм спортивный 

тренировочный 

летний 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

3. 
Кроссовки для 

спортивных залов 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 

4. Спортивные брюки штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

5. 
Фиксатор для 

голеностопа 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

6. 
Фиксатор коленных 

суставов 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 

7. 
Фиксатор локтевых 

суставов 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 

8. Футболка штук 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 3 1 

9. 

Чехол для ракетки 

для настольного 

тенниса 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

10. Шорты/юбка штук 

на 

обучающ

егося 

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

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным 

стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "настольный теннис", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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19.   Информационно-методические    условия     реализации    Программы 

 

1. Акцентированное развитие мышц брюшного пресса и спины. Дин Бриттенхэм. 

2. Настольный теннис: Азбука спорта. Костикова Л.В. – М.: ФиС, 2001 

3. Настольный теннис. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных 

школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/под редакцией 

Ю.Д. Железняка. – М., 1984 

4. Настольный теннис. Учебник для ВУЗов ФК./под редакцией Ю.М. Портнова. - М., 1997 

5. Индивидуальная подготовка Теннисистов. Яхонтов Е. Р.- М: ФиС,75 

6. Программа дисциплины «Теория и методика Настольный тенниса». Для ВУЗов ФК/под 

редакцией Ю.М. Портнова. – М., 2004. 

7. Программа развития физических кондиций в предсезонный период подготовки 

Теннисистов/ Алан Стейн 

8. Развитие быстроты и ловкости движений в Настольный теннисе/ Скотт Хеттенбах 

9. Развитие мощности в спорте/ Тюдор О. Бомпа 

10. Сборник упражнений для развития скорости, быстроты и ловкости движений. Тим 

Макклейн 

11. Сборник упражнений для развития физических кондиций в Настольный теннисе. Грег 

Бриттенхэм 

12. Современная подготовка юных спортсменов. Методическое пособие. Никитушкин В.Г. 

- М., 2009 

13. Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 1/под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. 

Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2002 

14. Тактика Настольный тенниса. Гомельский А. Я.- М: ФиС,67 

15. Тренировка скорости, ловкости и быстроты в Настольный теннисе. Ли Браун, Ванс 

Феррино, Хуан Карлос Сантана 

16. Управение командой в Настольный теннисе. Гомельский А. Я.- М: Фис.
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