
 

1.1. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке спортивных дисциплин 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 Министерства спорта РФ от 08 декабря 2025 

г. № 1095 (далее – ФССП);  

1.1.1. 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.  

1.2. Характеристика программы  

  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки согласно Приложения № 1 к настоящему ФССП.  

    1.2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.  

 

 

  

Таблица №1 

 

Этап спортивной    

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

1-2 7 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

13 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

14 2 

 

 

 

 

 

 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо 

обеспечить решение конкретных задач:  

Основные задачи этапа начальной подготовки  (2 года) - вовлечение максимального 

числа детей в систему спортивной подготовки по настольному теннису, направленную на 

создание условий для развития способностей, заложенных в ребенке природой, для 

дальнейшего его саморазвития, самосовершенствования, воспитания физически развитой 

личности, кроме того реализуется гармоничное развитие физических качеств, общей 

физической подготовки и освоение базовых элементов настольного тенниса, волевых и 

морально-этических качеств личности, формирование потребности к занятиям спортом и 

ведению здорового образа жизни. использование в занятиях разнообразных упражнений по 



 

  

общей и специальной физической подготовке, эстафет, подвижных игр, игр с элементами 

настольного тенниса, проведение урока в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном 

и поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении; изучение основ техники и 

тактики настольного тенниса; ввиду того, что настольный теннис сложен по координации 

выполнения ударных движений, тренер преподаватель должен постоянно поправлять 

ошибки обучающихся.  

На учебно-тренировочном этапе (5 лет) задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства теннисистов, к которым относятся: 

состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональная 

подготовленность, совершенствование базовых и разучивание более сложных элементов, 

воспитание специальных психических качеств и приобретение соревновательного опыта с 

целью повышения спортивных результатов; в тренировках применяются упражнения по 

общей и специальной физической подготовке с направленностью на решение конкретных 

задач, совершенствование широкого спектра технических приемов (в том числе, подач и 

приема подач) на основе вариативности их исполнения, тренировка основных тактических 

комбинаций, систематическое участие в местных и выездных соревнованиях, введение в 

занятия элементов самостоятельности действий обучающихся, ведение дневников 

самоконтроля; занятия носят выраженный тренировочный характер.  

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства (без ограничений) 

и этапа высшего спортивного мастерства (без ограничений) – привлечение к 

специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения 

ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех 

сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

Применяются упражнения по общей и специальной физической подготовке, направленные 

на решение индивидуальных задач в подготовке обучающихся, совершенствование технико-

тактического мастерства в соответствии с индивидуальными планами, систематическое 

участие в республиканских и местных соревнованиях.   

На всех этапах подготовки осуществляется отбор обучающихся для выявления из них 

наиболее перспективных для достижения высоких спортивных результатов.  

Критериями оценки качества и эффективности деятельности Организации на 

различных этапах спортивной подготовки являются:  

На этапе начальной подготовки:  

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности спортсменов;  

- уровень освоения основ техники в избранном виде спорта;  

-  стабильность состава спортсменов.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности спортсменов;  

- стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях;  

-  состояние здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- количество спортсменов, повысивших разряд;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  



 

  

- количество спортсменов, переданных из организации для зачисления в 

Училище олимпийского резерва (далее – УОР) или переданных из организации для 

приема на работу в Центр спортивной подготовки (далее – ЦСП);  

- численность спортсменов, проходящих спортивную подготовку на данном 

этапе. На этапе высшего спортивного мастерства:  

- количество спортсменов, включенных в основной и резервный составы 

спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации;  

- стабильность успешных результатов выступления в официальных 

международных, всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях, 

количество призовых мест;  

- сохранность контингента спортсменов высокой квалификации, при условии 

стабильности выступления на официальных международных, всероссийских и 

межрегиональных спортивных соревнованиях.  

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку на следующий этап, производится с учётом результатов спортивной 

подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным ФССП.  

  1.2.2.   Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы представлен в Таблице 2.  

Таблица 2  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(Приложение № 2 к настоящему ФССП)  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

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 

 

Программа рассчитана на 52 недели.   

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

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.  



 

  

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

образовательной программы спортивной подготовки.   

   Спортивная  подготовка  носит  комплексный  характер  осуществляется 

в следующих формах:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы);  

- самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных 

технологий;  

- спортивные соревнования;  

- контрольные мероприятия;  

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия;  

- антидопинговые мероприятия; 

- патриотические уроки (воспитание);   

- восстановительные мероприятия.   

 Применяются следующие виды учебно-тренировочных занятий:  

Таблица 3  

Тип тренировки  

  

Форма организации  

  

Возможные преимущества  

  

Групповая    Выполняется коллективом 

спортсменов согласно 

строгому или гибкому плану  

  

Командный дух, эмоциональная  

привлекательность, 

использование элементов 

соревновательности и  

партнерства  

  

Индивидуальная    Запрограммированная, 

выполняется под 

руководством тренера-

преподавателя  

  

Сосредоточение внимания 

тренера-преподавателя и 

спортсмена на правильном 

выполнении деталей  

тренировочных 

упражнений/техники  

Запрограммированная  

  

Выполняется спортсменами 

самостоятельно  

Снижение  эмоционального 

напряжения,  выполнение 

нагрузки в удобное время и в 

удобном месте  

Свободная  Свободная без строгого плана  Раскрепощение инициативы 

спортсмена, самостоятельное 

регулирование уровня  

нагрузки  

Смешанная    Комбинация двух предыдущих 

организационных форм  

(свободная и 

запрограммированная)  

Разнообразие, возможность 

комбинирования преимуществ, 

представленных выше  

организационных форм  

  

В учебно-тренировочных занятиях используется ряд методов организации занятий.  

- Фронтальный метод. Всем спортсменам дается общее задание, и они 

выполняют его одновременно. Этот метод чаще всего применяют в подготовительной и 

заключительной частях занятия, а в основной части – при разучивании упражнений, / не 



 

  

требующих страховки и помощи в процессе освоения, при повторении хорошо разученных 

упражнений и элементов техники. Его достоинство – максимальный охват обучающихся и, 

следовательно, большая плотность занятия; 

- Поточный метод. Обучающиеся один за другим выполняют одно или 

несколько упражнений одинаковых для всех групп. Преимущество этого метода – 

возможность добиться высокой плотности занятия. Ее можно увеличить, организуя не один, 

а несколько потоков;  

- Метод  групповых  занятий.  Обучающиеся  выполняют 

 упражнения в подгруппах, но каждая подгруппа получает свое задание. Этот метод 

позволяет точнее дифференцировать нагрузку в процессе занятия. Обучающихся 

распределяют по уровню физической подготовленности на небольшие подгруппы (4-6 

человек);  

- Круговой метод. Применяется главным образом в целях более точного 

дозирования нагрузки на занятии, развития самостоятельности детей и повышения 

плотности занятия. Заранее готовится соответствующее количество мест для занятий 

(«станций»);  

- Метод индивидуальных заданий. Обучающиеся поочередно выполняют 

определенные упражнения, при этом остальные наблюдают за выполняющим. Тренер 

преподаватель может дать наиболее подготовленным обучающимся отдельные задания – 

более трудные, чем остальным. Этот метод применяется в основном при проверке освоения 

отдельных элементов техники;  

- Посменный метод. Обучающиеся распределяются на смены (очереди) для 

выполнения упражнения (одни выполняют, другие наблюдают).  

 Учебно-тренировочные мероприятия  

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-

тренировочных мероприятий, определенных Федеральным стандартом по виду спорта 

«настольный теннис».  

Таблица 4  

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

(Приложение № 3 к настоящему ФССП)  

№  

п/п  

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к  

-  -  21  21  



 

  

международным 

спортивным 

соревнованиям  

1.2.  

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по  

подготовке к  

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России  

-  14  18  21  

1.3.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по  

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

-  14  18  18  

1.4.  

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к  

официальным 

спортивным  

соревнованиям  

субъекта 

Российской  

Федерации  

-  14  14  14  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и  

(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   

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки.   

Соревнования – органическая часть процесса тренировки, призванная воспитывать 

волевые качества, приучать к спортивной борьбе, контролировать ход тренировки. 

Соревнования требуют особой подготовки, цель которой – правильно подойти к наиболее 

важным стартам.  

Соревнования бывают разными по цели, масштабу и степени психологической 

напряженности. Соревнования принято делить на:  

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования внутри учреждения или группы.   

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования 

состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный 

норматив.   

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной.  

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов Учреждения, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий 

Учреждения, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации.  

Такое деление соревнований говорит о том, что к главному старту необходимо 

подходить через серию контрольных, а затем отборочных соревнований.  

Минимальные планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта «настольный теннис» представлены в таблице №4.  

Таблица №4  

Объём соревновательной деятельности  

(Приложение № 4 к настоящему ФССП)  

 

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До года  Свыше 

года  

До трех 

лет  

 Свыше  

трех лет  

Контрольные  1  1  1  1  1  1  

Отборочные  -  -  2  2  3  3  

Основные  -  2  3  5  10  10  



 

  

  

Достичь высоких стабильных результатов невозможно, редко выступая на 

соревнованиях. Именно на соревнованиях проявляются потенциальные возможности 

спортсмена и его мастерство, выявляются недостатки в технике, воспитываются волевые 

качества.  

Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, направляются Учреждением на 

спортивные соревнования в соответствии с годовым и месячными планами физкультурно-

спортивных мероприятий Учреждения, на основании календарных планов муниципальных, 

межрегиональных, всероссийских физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях, а также, знакомятся под роспись с нормами, утвержденными 

общероссийской спортивной федерацией настольного тенниса, правилами  вида спорта по 

настольному теннису, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами.  

Спортивные соревнования проводятся с целью развития настольного тенниса в 

Российской Федерации.  

Одной из главных задач для успешной подготовки обучающихся тренером 

преподавателем, является составление плана учебно-тренировочной нагрузки на год.   

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «настольный теннис» 

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на 

их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.   

Учебно-тренировочный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно 

на 52 недели (в часах).  

Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных 

относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах 

спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев 

единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебно-тренировочном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно - тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое 

обследование являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и 

регулируются Учреждением самостоятельно, указанные учебно-тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем учебно-тренировочной нагрузки.  

Обучающиеся по Программе обязаны принимать участие только в спортивных 

мероприятиях, в том числе в спортивных соревнованиях, предусмотренных Программой в 

соответствии с приложением № 10.   

 

  

 

 

 

 

 

 



 

  

 Таблица 5  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№  

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-
тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации)  

  

  

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

  

      

  До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  
Свыше  

трех 

лет  

   

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
26-34  26-34  17-23  17-23  13-17  9-11  

2.  
Специальная  

физическая подготовка 

(%)  

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

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
-  3-4  6-8  7-9  10-13  13-20  

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
31-39  31-39  26-34  26-34  22-28  22-28  

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

-  

1-2  

  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  8-10  



 

 

 6.   Годовой учебно-тренировочный план  

  

Таблица 6 Примерный годовой учебно-тренировочный план  

  

  

  

№  

п.п.  

  

  

Разделы подготовки  

  

 Этапы и годы спортивной подготовки    

  Этап начальной подготовки  

  

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)  

  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного  

мастерства  

  

До года  

4,5 часов в 

неделю  

Свыше года 6 

часов в неделю  

  

До трех лет  

12 часов в неделю  

  

Свыше трех лет 

16 часов в неделю  

до 1 года  

20 часов в неделю  

24 часа в неделю  

  

1  
Общая физическая 

подготовка  

70   101  112  141  135  125  

2  
Специальная 

физическая подготовка  

53  56  125  167  208  162  

3  
Участие в спортивных 

соревнованиях  

-  9  37  75  135  250  

4  Техническая 

подготовка  

85  97  187  250  260  275  

5  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

21  28  125  141  229  324  

6  
Инструкторская и 

судейская практика  

-  12  13  25  21  50  

7  

Медицинские, 
медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия,  

тестирование и 

контроль  

5  9  25  33  52  62  

Общее количество часов в 

год  

234  312  624  832  1040  1248  



 

 

  

Спортивная тренировка как обучения спортсменов включает физическую, 

техническую, тактическую, психологическую и теоретическую подготовку. Спортсмен 

совершенствует свое мастерство и выполняет упражнения, приемы и действия в постоянно 

усложняющихся соревновательных условиях. Многократное выполнение соревновательного 

упражнения – основной вид подготовки, который называется интегральным.  

Физическая подготовка. Она направлена на развитие физических качеств и является 

базой для совершенствования техники. Подразделяется на общую и физическую.   

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс всестороннего физического развития 

человека, процесс совершенствования физических качеств, направленных на всестороннее и 

гармоническое физическое развитие человека. ОФП способствует повышению 

функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для 

специальной подготовки, достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности 

или виде спорта.   

Специальная физическая подготовка (СФП) – основа поддержания спортивной 

формы, быстрого освоения техникой упражнений вида спорта, достижения высокого уровня 

функциональных возможностей спортсмена и возможности переносить большие учебно-

тренировочные, а также соревновательные нагрузки. Средствами СФП являются упражнения 

вида спорта, сходные по структуре с соревновательными действиями.  

Техническая подготовка. Она связана с освоением техники упражнений, приемов, 

действий и необходимого достижения высокого технического мастерства в избранном виде 

спорта. Техническая подготовка спортсмена является основой спортивного 

совершенствования. Под техникой понимается система элементов движений, совершенное 

владение рациональной двигательной структурой спортивных упражнений.  

Основа технической подготовки – рациональный, совершенный и эффективный 

двигательный навык. Технику спортивных упражнений рассматривают как целостную 

деятельность спортсмена в условиях постоянно меняющейся среды. Она включает форму и 

содержание движений, требует проявления точных мышечных и волевых усилий, 

соответствующего ритма и темпа движения.  

Средствами технической подготовки являются физические упражнения, 

многообразия которых делятся на:  

Обще подготовительные – для всесторонней подготовки спортсмена;  

Специально-подготовительные – схожие с соревновательными, подводящие к 

основам техники;  

Соревновательные – действия из избранного вида спорта.  

Методы технической подготовки делятся на словесные, наглядные и практические.  

Словесные методы активизируют внимание обучающихся, создают образ изучаемого 

упражнения, выделяют существенные детали в технике, оценивают действие, вносят 

коррективы в учебно-тренировочный процесс.   

Наглядные методы включают показ упражнений и демонстрацию их с помощью 

технических средств.  

Практические методы являются основными в технической подготовке спортсмена. 

Они включают ознакомление или начальное разучивание и совершенствование 

двигательного действия.   

  



 

 

  

Тактическая подготовка. Она обеспечивает рациональное использование 

приобретенных физических качеств и технических данных для ведения борьбы и достижения 

максимального результата, направлена на воспитание у спортсменов умение выполнять 

спортивные действия в зависимости от ситуации, с использованием рациональных способов 

и приемов ведения состязаний. Тактика ведения спортивного состязания тесно связана с 

физической, технической и особенно психологической подготовкой. В настольном теннисе 

применяется индивидуальная тактика.   

Психологическая подготовка. Она способствует развитию психических, волевых 

качеств и созданию психической готовности спортсмена к соревнованиям, направлена на 

реализацию потенциальных возможностей человека и достижение оптимального результата. 

Правильно организованная психологическая подготовка помогает спортсмену, имеющую 

хорошую физическую и техническую подготовленность, управлять своим психическим 

состоянием и регулировать эмоциональное возбуждение в соревновательных условиях; быть 

уверенным в собственных силах; быть готовым выполнять спортивное упражнение (прием, 

действие); вести борьбу до конца; противостоять различным раздражителям и помехам; 

самостоятельно руководить своими действиями, чувствами и поведением.   

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную подготовку. 

Общая психическая подготовка включает: воспитание и изучение личности спортсменов, 

совершенствование у них волевых качеств. Специальная физическая подготовка направлена 

на подготовку спортсмена к соревнованиям и включает накопление информации о будущих 

соревнованиях и спортивных соперниках, моделирование на тренировках условий 

соревнований, обучение технике настройки на выполнение соревновательных действий, 

управление поведением спортсмена в процессе выступлений, воспитание умения определить 

и регулировать эмоциональное состояние.  

Теоретическая подготовка. Она является обязательной составной частью 

тренировки. Ускорить рост спортивного мастерства, достичь в спорте вершин можно лишь 

тогда, когда спортсмен обладает общими и специальными знаниями. Интеллектуальное 

образование включает знание: закономерностей функционирования и развития организма в 

процессе тренировки; основ современной техники выполнения упражнений; приемов и 

действий; о гигиене, режиме дня и питания; профилактике травматизма; основ массажа.  

Спортсмен должен знать требования к планированию тренировки, методы и средства 

развития физических качеств и совершенствование технических действий, уметь 

самостоятельно и грамотно вести дневник тренировки (спортсмена), знать правила 

соревнований.   

 Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки теннисистов. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном 

этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

теннисиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических 

физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности.  

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, а также результаты спортивных соревнований.  

Система контроля и зачетные требования программы должны включать:  



 

 

  

 конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность в виде спорта;  

 требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на следующий 

этап спортивной подготовки;  

 виды контроля теоретической, общей физической, специальной физической, 

технической, тактической, психологической, интегральной, соревновательной подготовки, 

комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля;  

 комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами 

подготовки спортсменов, методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медико-биологического обследования.  

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения 

к инструкторской и судейской работе. Приобретение навыков инструкторской и судейской 

практики предусматривается дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки.  

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение).  

  



 

 

  

7. Календарный план воспитательной работы   

Таблица 7  

  

№ 

п/п  

Направление работы  Мероприятия  Сроки 

проведения  

Форма отчета  

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;  

- формирование готовности обучающихся к 

профессиональному самоопределению в качестве тренера-

преподавателя, с учетом востребованности профессии на рынке 

труда;   

- организация психолого-педагогического сопровождения 

профессионального самоопределения, обучающихся.  

- проведение лекций, бесед, (права и обязанностей теннисистов 

на соревнованиях, требованиях к спортивной форме, система 

оценок, нарушение правил во время проведения соревнований);  

- разбор судейства на всероссийские и международные 

соревнования.   

В течение года  Годовой учебно- 

тренировочный 

план  

(для 

обучающихся  

соответствующих 

групп)  



 

 

  

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  Годовой учебно- 

тренировочный 

план  

(для 

обучающихся  

соответствующи

х групп) 

2.   Здоровье сбережение    

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 мероприятий, 

соревнований, 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;  

- реализация системы просветительской работы с 

обучающимися по формированию у них культуры отношения к 

своему здоровью.  

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  

Участие в 

конкурсах.   

  

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  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  



 

 

  

2.3  Медицинское направление  - создание соответствующих санитарным требованиям условий 

для воспитания и обучения детей и формирование их здоровья;  

- составление расписания учебно-тренировочных занятий на 

основе санитарно-гигиенических требований;  

- четкое отслеживание санитарно – гигиенического состояния;  

- организацию плановых медицинских осмотров обучающихся; 

-  обязательное медицинское обследование; 

-  соблюдение питьевого режима. 

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

 Организация 

прохождения  

углубленного  

медицинского  

обследования для  

обучающихся  

соответствующих 

групп 

2.4.  Просветительское 

направление 

- организация деятельности с обучающимися по профилактике 

приема допинга, а также, гигиены спорта;  

- организация деятельности с родителями по профилактике 

приема допинга гигиены спорта, режима дня спортсмена, здоровое 

питание спортсмена;  

- пропаганда здорового образа жизни (тематические часы, 

лекции, познавательные игры, конкурсы рисунков, плакатов, 

стихотворений, различные акции; пропаганда физической культуры 

и здорового образа жизни);  

- культивирование идеалов мужества, уважения к сопернику, 

дружбы и взаимопомощи.  

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  

2.5.  Диагностическое 

направление  

   

- проведение мониторинга за состоянием здоровья, в ходе 

которого выявляются:  

- общее состояние здоровья, наличие хронических заболеваний; 

- текущая заболеваемость, в том числе скрытая (ребенок не 

обращается к врачу, а 2-3 дня находится дома под наблюдением 

родителей).  

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  

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, уроки 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  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  

Фото и (или) 

видео фиксация. 



 

 

  

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);  

- уроке мужества, посвященному Дню Победы «Подвигу народа 

жить в веках»; - беседе к Международному Олимпийскому дню;   

- беседе ко Дню снятия блокады Ленинграда (возложение 

цветов); - торжественное чествование победителей соревнований и 

отличников учебы;  

- просмотр соревнований;  

- оформление стендов с освещением спортивно-массовых 

мероприятий.  

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  

Фото и (или) 

видео фиксация. 

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  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  



 

 

  

4.2.  Иные мероприятия   - во время проведения учебно-тренировочных мероприятий проведение 

игр:  

* на развитие творческого воображения и на психологическую 

активизацию творчества;   

* на поиск и обоснование возможных причин и последствий;  

* на построение ситуации по алгоритму;  

* на стратегическое развитие мышления (игра «Разнобой», 

эстафеты, игра «Шарады», игра «Знатоки спорта», игра «Блиц-

турнир» и т.п.)  

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  

Фото и (или) 

видео фиксация. 

5.  Работа с родителями    

5.1.  Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование   

воспитания в семье  

  

- формирование общих подходов к воспитанию ребенка, 

совместному изучению личности ребенка, его психофизических 

особенностей,  

организация помощи в обучении, физическом и духовном развитии 

обучающегося;  

- организация работы по повышению педагогической и  

психологической культуре родителей через проведение родительских 

собраний, совместную деятельность.  

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  

6.  Работа с общеобразовательными учреждениями    

6.1.  Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование   

успеваемости обучающихся   

  

- уделение внимания успеваемости обучающихся в школе, при 

необходимости налаживание отношений с учителями  

общеобразовательных школ, где учатся обучающиеся;  

- вести систему проверки успеваемости, индивидуальные 

беседы с обучающимися.  

В течение года  Режим учебно-

тренировочного 

процесса.  

  



 

 

  

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

борьбу с ним.  

Определения 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 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; 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.  

План антидопинговых мероприятий  

План составляется для каждого этапа спортивной подготовки. На основе этого плана 

ежегодно составляется план-график антидопинговых мероприятий в учреждении, 

осуществляющей программу спортивной подготовки.   

 

Таблица 8  

План антидопинговых мероприятий 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Родители, 

спортсмен 
1 раз в год 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер 
1 раз в 

месяц 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 
1-2 раза в 

год 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

Спортсмен 1 раз в год 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

 

Тренер, 

Спортсмен 

1 раз в 

месяц 



 

 

  

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку.   

  1.2.7.   Планы инструкторской и судейской практики.  

 Одна из задач СШ «Малахит» является подготовка тренирующихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи последующих этапах многолетней подготовки 

теннисистов. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, лекций, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Тренирующиеся 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) должны овладеть 

принятой в настольном теннисе терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых 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 обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 

находить ошибки и исправлять их.  

Во время тренировки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: 

вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Тренирующиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера 

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими тренирующимися, помогать обучающимся 

младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов  

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий 

для различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить 

учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Для тренирующихся этапа высшего спортивного мастерства принимать участие в 

судействе в детско-юношеских спортивных школах в роли судьи, арбитра, секретаря в 

городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.  

 

 

 

 



 

 

  

Таблица 9  

Содержание инструкторской (тренерско-преподавательской) практики  

 

Содержание работы   УТ(СС)  ССМ  ВСМ  

1. Навыки строевой подготовки.                        

Строевые приемы. Команды: «СТАНОВИСЬ!», 

«РАВНЯЙСЬ!», «СМИРНО!», «Налево 

РАВНЯЙСЬ!», «ОТСТАВИТЬ!», «ВОЛЬНО!», 

«РАЗОЙДИСЬ!»  

Расчет. Команды: «По порядку РАССЧИТАЙСЬ!», 

«На первый, второй – РАССЧИТАЙСЬ!»,   

Повороты на месте. Команды: «Напра-ВО!», «Нале-

ВО!», «Кру-ГОМ!», «Пол-оборота налеВО!».   

+  

Проведение 

на разных 

группах  

Проведение на 

разных 

группах  

2. Проведение подвижных и спортивных игр на 

группах нач. подготовки.   
+  +  +  

3. Участие в подготовке к тематическим 

мероприятиям (Всемирному Дню настольного 

тенниса, Новому году, 1 сентября)   

+  +  +  

4. Подготовка и проведение беседы с юными 

теннисистами по истории настольного тенниса, о 

россиянах – чемпионах мира, Европы и 

Олимпийских игр.   

  

-  
+  +  

5. Объяснение ошибок и помощи теннисистам  +  +  +  

своей группы - выработка у обучающихся 

способностей наблюдать за выполнением 

упражнений другими, находить ошибки в технике 

выполнения отдельных элементов настольного 

тенниса  

   

6. Наставничество над 1-2 теннисистами- 

новичками. Обучение простейшим элементам 

техники.   

+  +  +  

7. Составление подробного конспекта и 

самостоятельное проведение занятий с 

новичками (методика проведения учебно-

тренировочных занятий)  

-  +  +  

8. Самостоятельная работа в качестве инструктора 

или тренера-преподавателя по спорту.   
-  +  +  

9. Беседа, лекция на тему техники безопасности при 

проведении учебно-тренировочных занятий.  
+  +  +  

10. Обучение основам техники и методики обучения 

упражнениям настольного тенниса  
-  +  +  

11. Участие в соревнованиях Учреждения в качестве 

выводящего тренера-преподавателя групп начальной 

подготовки  

_  +  +  

  

 

 



 

 

  

Таблица 10  

Содержание подготовки судей по спорту  

 

№ п/п    

Темы судейской практики  

Учебно-

тренировочный этап  

  

ССМ/  

ВСМ  

до 3-х  

лет  

свыше  

3-х лет  

  

  

 1. 

  

  

  

2..  

Теоретическая подготовка.  

Значение  правил  соревнований. 

Характер соревнований. Программа соревнований.  

  

  +  

  

+  

 -  

Положение о соревнованиях. Заявки.  +  +  +  

Порядок выступления в соревнованиях команд и 

участников.  

+  +  +  

Определение победителей личного и командного 

первенства. Участники и победители финальных 

соревнований в отдельных видах.  

  

+  

  

+  

  

+  

Права и обязанности участников соревнований, 

представителей команд и тренеров 

преподавателей.  

  

+  

  

+  

  

+  

 3. Состав судейской коллегии. Главная судейская 

коллегия. Права и обязанности судей. 

Функциональные обязанности и полномочия 

судей.  

  

  

+  

  

  

+  

  

  

+  

Методика и техника судейства.  -  -  +  

4. Работа секретариата. Предварительный этап 

подготовки к соревнованиям. Работа секретариата 

во время соревнований  

    

  -  

 -    

+  

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях.  
  -  +  +  

Оказание помощи в оформлении мест проведения 

спортивно-массовых мероприятий и соревнований  
  -  -  +  

Получение навыков по составлению программы 

соревнований, положения о соревнованиях  

  +  +  +  

  

  

  

5.  

 Практическая подготовка. 

Подготовка судейства контрольных 

тестирований по ОФП, СФП;  

  

+  

  

+  

  

+  

Практика судейства соревнований по ОФП, СФП;  +  +  +  

Практика судейства соревнований Учреждения  -  +  +  

  

1.2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

  Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана со 

значительным, а нередко предельным напряжением всех функций систем организма 

спортсмена, большими физическими, психическими, эмоциональными нагрузками. Это 

особо актуально в случае ранней спортивной специализации.   



 

 

  

Основные задачи медицинского обеспечения. Основные задачи медицинского 

обеспечения в настольном теннисе:  

- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований;   

- врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния здоровья 

обучающихся;   

- врачебно-педагогические (совместно с тренером-преподавателем) 

наблюдение за тренированностью спортсменов;   

- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки и при 

подготовке к соревнованиям;   

- разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в 

процессе подготовки теннисистов к соревнованиям;   

- участие в лечении и  реабилитации спортсменов в связи с травмами и 

заболеваниями;   

- участие в первичном отборе новичков для занятий настольным теннисом и в 

отборе спортсменов для участия в соревнованиях.   

Врачебное обследование (медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля).   

Для учебно-тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки принимаются 

желающие заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие 

вступительные испытания в соответствии с ФССП и не имеющие медицинских 

противопоказаний. Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы 

зависит от избранного вида спорта. Выполнение в указанные сроки всех нормативных 

требований контроля (упражнений и заданий).   

Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков 

соблюдают следующие условия:                                                           

- к занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети. 

Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям 

спортом:  Особенности физического развития   

- Нервно-психические заболевания.  

- Заболевания внутренних органов  

- Хирургические заболевания  

- Травмы и заболевания ЛОР-органов.  

- Травмы и заболевания глаз  

- Все острые и хронические заболевания в стадии обострения   

- Стоматологические заболевания  

- Кожно-венерические заболевания  

- Заболевания половой сферы  

- Инфекционные заболевания  

- врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не реже 1 или 

2 раза в год (в зависимости от этапа подготовки), включая функциональные пробы и оценку 

физического состояния;                    

- своевременное лечение очагов хронической инфекции.                  

  



 

 

  

 Медико-биологическое обеспечение обучающихся  

Комплекс мероприятий, направленный на восстановление работоспособности и 

здоровья спортсменов, включающий медицинские вмешательства, мероприятия 

психологического характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, 

обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями  и 

специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, проведение 

научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в соответствии 

с установленными законодательством о физической культуре и спорте требованиями 

общероссийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным органом 

исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической 

культуры и спорта, а также по оказанию государственных услуг (включая предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере 

физической культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями.  

В свою очередь система медико-биологического контроля представляет собой 

совокупность параметров, средств, методов, алгоритмов и мероприятий, направленных на 

оценку здоровья и состояния организма юного спортсмена, его функциональных 

возможностей с учетом реакции на различные, в том числе экстремальные, учебно-

тренировочные и соревновательные воздействия (нагрузки), а также обнаружения 

применения допинга. На основе всего полученного комплекса показателей дается оценка 

степени адаптации организма спортсмена под влиянием направленности учебно-

тренировочных занятий, их переносимости, включая реакции на организм 

соревновательной деятельности. В результате обобщения полученного материала дается 

интегральная оценка общей и специальной работоспособности.  

К медико-биологическим средствам и методам восстановления относятся:  

1) специальное питание и витаминизация;  

2) фармакологические;  

3) физиотерапевтические;  

4)  бальнеологические.  

Среди медико-биологических средств, используемых в настольном теннисе, большую 

значимость имеет специально подобранное питание, а также витамины.  

Медико-биологические средства восстановления подразделяются на три группы: 

глобального, общетонизирующего, избирательного воздействия.   

К группе средств глобального воздействия относятся:   

суховоздушная и парная бани, общий ручной и аппаратный массаж, аэронизация, ванны. 

Эти средства воздействуют на все основные функциональные системы.   

Группу общетонизирующих средств составляют:   

1) средства, не оказывающие глубокого влияния на организм – 

ультрафиолетовое облучение, электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный массаж;   

2) средства, обладающие преимущественно успокаивающим действием – 

жемчужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны;   

3) средства, оказывающие возбуждающее, стимулирующие влияние – 

вибрационные ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж.   



 

 

  

К группе средств избирательного воздействия относятся: теплые и горячие ванны 

(эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение (видимыми лучами синего 

спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж.  

Основные принципы питания спортсменов:  

К основным принципам питания спортсменов относят:   

– снабжение организма необходимым количеством энергии, соответствующей 

ее расходу в процессе выполнения физических нагрузок;   

– соблюдение сбалансированного питания применительно к определенным 

видам спорта и интенсивности физических нагрузок, включая распределение 

энергетической ценности основных пищевых веществ, которое будет изменяться в 

зависимости от периодов подготовки к соревнованиям;   

– выбор адекватных форм питания (продуктов, пищевых веществ и их 

комбинаций) в периоды интенсивных и длительных физических нагрузок, 

непосредственной подготовки к соревнованиям, самих соревнований и последующего 

восстановления;   

– использование пищевых веществ для активации и регуляции 

внутриклеточных метаболических процессах в различных органах и тканях;  

– создание с помощью пищевых веществ необходимого метаболического фона 

для биосинтеза  и  реализации  действия  гормонов,  регулирующих 

ключевые  реакции метаболизма;   

– разнообразие пищи за счет использования широкого ассортимента продуктов 

и применения разных приемов их кулинарной обработки для оптимального обеспечения 

организма всеми необходимыми пищевыми веществами;   

– включение в рационы биологически полноценных и быстро 

переваривающихся продуктов и блюд, не обременяющих пищеварительный тракт;   

 

        Планы применения восстановительных средств  

          Под восстановлением следует понимать применение системы психологических, 

медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного учебно-

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки.  

Система педагогических средств восстановления используется тренером 

преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу методов и 

средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, 

относятся:  

- рациональное планирование учебно-тренировочной нагрузки в соответствии 

с возрастом и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;  

- планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм;  

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и 

общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению).  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 



 

 

  

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе 

спортивного совершенствования вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и 

в свободное время.  

Широчайший спектр воздействия на утолённый организм оказывают врачебно-

биологические средства:  

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

- поливитаминные комплексы;  

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

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры;  

- контрастные ванны и души, сауна.  

При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру 

преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять ее в 

соответствии с реальными запросами и возможностями.  

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения 

текущих задач подготовки.  

Таблица 12 

 План применения восстановительных средств  

№  

п/п  

Восстановительные 

мероприятия  

Ответственное 

лицо  

  

НП  

УТ(СС)  ССМ/  

ВСМ  
до 3-х  

лет  

свыше  

3-х лет  

1.  Педагогические средства 

восстановления  
Тренер 

преподаватель  

+  +  +  +  

2.  Психологические средства 

восстановления  
Тренер 

преподаватель  

-  +  +  +  

3.  Гигиенические средства 

восстановления:  

• водные процедуры 

закаливающего характера,   

• душ, теплые 

ванны,   

• прогулки на 

свежем воздухе,   

• рациональные 

режимы дня и сна, 

питания,   

• рациональное 

питание, 

витаминизация,   

Тренер 

преподаватель, 

врач учреждения  

-  +  +  +  



 

 

  

• тренировки в 

благоприятное время 

суток.  

4.  Физиотерапевтические 

средства:  

• душ: теплый 

(успокаивающий) при 

температуре 36-38° 

продолжительностью 

12-15 мин; прохладный, 

контрастный и 

вибрационный 

(тонизирующие) при 

температуре 23-28° 

продолжительностью 2-

3 мин;   

• ванны: хвойные, 

жемчужные, солевые;   

• бани 1-2 раза в 

неделю:  

парная или суховоздушная 

при температуре 80-90°, 2-3 

захода по 5-7 мин (исключая 

предсоревновательный и 

соревновательный 

микроциклы);   

• ультрафиолетовое 

облучение;   

• аэронизация, 

кислородотерапия;   

• массаж, массаж с 

растирками, 

самомассаж, приемы 

массажа: поглаживание, 

разминание,  

поколачивание, 

потряхивание  

  

Тренер 

преподаватель, 

врач учреждения, 

спортсмен  

-  -  +  +  

  

1.3. Система контроля  

 1.3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях.  

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:   

 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;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, 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 «легкая 

атлетика»;  

- 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 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.  

         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;  

- 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.  

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.  

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях.  

1.3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной Программы 

спортивной подготовки  

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Организацией на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

нагрузками (далее – тесты) (приложение № 8), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации.  

 1.3.3.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки.  

 Для оценки общей, специальной физической, технической подготовки используются 

следующие комплексы контрольных упражнений:  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис»   

(Приложение № 6 к настоящему ФССП)  

Таблица 13  



 

 

  

№ п/п  Упражнения  
Единица 

измерения  

Норматив до года 

обучения  

Норматив свыше 

года обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Челночный бег 3x10 м  с  
 не более  не более  

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

1.2.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

количество раз  не менее  не менее  

7  4  10  6  

1.3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  не менее  

110  105  120  115  

1.4.  

Наклон вперед из 

положения стоя на  

гимнастической скамье   

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+1  +3  +3  +5  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Метание теннисного мяча 

в цель, дистанция 6 м (5 

попыток)  

  

количество 

попаданий  

не менее  не менее  

2  1  3  2  

2.2.  
Прыжки через скакалку за 

30 с  

количество раз  не менее  не менее  

35  30   45  40  

3.Тесты индивидуального отбора утверждаются на текущий учебно-тренировочный 

год  

  

  

Таблица 14  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

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

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

теннис»  

(Приложение № 7 к настоящему ФССП)  

№ п/п  

  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

  1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  

6,7  6,8  

1.2.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

9,7  9,9  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

Количество  

 раз  

не менее  

14  9  

1.4.  

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  
см  

не менее  

+5  +7  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

125  120  

1.6.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

 Количество  

 раз  

не менее  

3  -  



 

 

  

1.7.  
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

-  9  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  Прыжки через скакалку за 45 с  
Количество  

 раз  

не менее  

75  65  

 3.  Уровень спортивной квалификации  

3.1.  
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)  

спортивные разряды -  

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый  

3.2.  
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет)  

спортивные разряды -  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

4.Тесты индивидуального отбора утверждаются на текущий учебно-тренировочный 

год  

 Таблица 15  

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»  

(Приложение № 8 к настоящему ФССП)  

№  

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

юниоры/ 

мужчины  

девочки/  

девушки/  

юниорки/ 

женщины  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  
 

Бег на 60 м  с  
не более  

 8,1   9,8  

1.2.  
 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

количество раз  не менее  

29  14  

1.3.  

 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня  

скамьи)  

см  

не менее  

+9  +12  

1.4.  
 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

180  165  

1.5.   Подтягивание из виса на высокой  количество  не менее  

 перекладине  раз  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»  

4.Тесты индивидуального отбора утверждаются на текущий учебно-тренировочный 

год  

  

Таблица 16  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «настольный теннис»  

(Приложение № 9 к настоящему ФССП)  

 

№  

п/п  
Упражнения  Единица измерения  

Норматив  

девушки/  

юноши/ юниоры/ юниорки/ 

мужчины женщины  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество раз  не менее  

36  15  

1.3.  
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.4.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

215  180  

1.5.  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин)  
количество раз  

не менее  

49  43  

1.6.  
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество раз  не менее  

12  -  

1.7.  Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см  

количество раз  

не менее  

-  18  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  
Прыжки через скакалку за  

45 с  

количество раз  не более  

128  115  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.                                 Спортивное звание «мастер спорта России»  

4.Тесты индивидуального отбора утверждаются на текущий учебно-тренировочный 

год  

  

1.4. Рабочая программа по виду спорта «настольный теннис»  

Программный материал для учебно- тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки.  

 Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 



 

 

  

необходимости систематического повторения элементов тренировочного процесса и 

одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями 

тренировочного процесса.  

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его 

строгую направленность на формирование оптимальной структуры соревновательной 

деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на соревнованиях 

соответствующего уровня.  

 Этап начальной подготовки  

 Теоретическая подготовка:  

- история возникновения вида спорта и его развития;  

- физическая культура - важное средство физического развития и укрепления 

здоровья человека;  

- гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и спортом;  

- закаливание организма;  

- самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом;  

-  теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта настольный теннис;  

- теоретические основы судейства. Правила вида спорта настольный теннис;  

- режим дня и питание обучающихся;  

- оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта настольный теннис.  

Практическая подготовка:  

 Общая физическая подготовка.  

        Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий 

специализации, укрепления здоровья. Особенно благоприятен ранний возраст 

занимающихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их 

абсолютных показателей.  

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно- 

координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс 

общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения.  

Специальная физическая подготовка.  

Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, 

скоростные, скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений на 

подготовку наиболее важных в н/теннисе мышц туловища, ног, рук.  

Техническая подготовка.  

 Основными  педагогическими  принципами  работы  тренера- 

преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, 

переход от простого к сложному.  

Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке повышения 

сложности упражнений) являются:  

- многократность повторения хватки ракетки и основной стойки игрока; 

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

- различные виды жонглирования мячом.  

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется 

переход к изучению техники простейших ударов, разучивание имитации передвижения по 

площадке (правильное положение туловища, ног, ракетки, кисти, локтя, плеча).  

В группах начальной подготовки в конце года проводятся соревнования- 

тестирования по физической подготовке и упражнениям с ракеткой и мячом согласно 



 

 

  

контрольным нормативам, приведенных в программе. Занимающихся групп начальной 

подготовки 2-го года принимают участие в соревнованиях.  

 Контроль подготовки.  

Качество подготовки занимающихся находится под постоянным контролем тренера-

преподавателя. Контрольные нормативы по физической и технической подготовке, 

позволяющие вести наблюдения за усвояемостью программы. Воспитание волевых качеств. 

Работа по разучиванию новинок, появляющихся в настольном теннисе, новых технико - 

тактических приемов игры. Одиночные и парные игры на счет тренера- преподавателя 

против конкретного соперника. Участие в соревнованиях по календарному плану.  

Базовая техника  

 Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки и основной стойки в простых 

условиях и упражнениях.  

Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой:  

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и 

левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание 

мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой;  

- различные виды жонглирования мячом, подброс мяча правой, левой сторонами 

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

двумя сторонами поочередно;  

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

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то 

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

поверхности игровой плоскости ракетки;  

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

столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных 

попаданий) удары, одиночные удары;  

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

преподавателем, партнером, тренажером;  

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

половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым 

(отбиваемым) тренером- преподавателем, партнером, тренажером.  

    Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных 

упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших 

ударов:  

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение 

ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, 

положение ракетки, кисти, предплечья, плеча;  

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - 

медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки;  

- игра на столе с тренером- преподавателем (партнером) одним видом удара 

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

ударами на столе.  

Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения игры на столе ударами 

из различных точек применяются следующие упражнения:  

- упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу 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 стенке; удары по мячу левой и правой стороной стола, приставленной к 



 

 

  

стенке; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером, тренером- 

преподавателем, тренажером;  

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

простейших тренировочных тренажерах;  

Базовая тактика  

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

направлениям на большее количество попаданий в серии:  

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

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

- выполнение подач разными ударами;  

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

мяча, сочетание накатов справа и слева;  

- игра на счет разученными ударами;  

 Технико-тактическая подготовка для групп начальной подготовки 1-го года  

Общефизическая подготовка  

Развиваемые физические качества: ловкость, подвижность, гибкость, координация. 

Вся работа направлена на разностороннюю физическую подготовку, достигается через 

подвижные игры и эстафеты. Упражнения для развития ловкости, координации: ведение 

баскетбольного мяча, бег с преодолением препятствий, прыжки через скакалку, бег с 

частым изменением направлений, броски мяча в цель, эстафеты.  

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, приставными 

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

Специальная физическая подготовка Упражнения для развития СПФ: бег по 

восьмерке, бег вокруг стола, отжимания от стола, подъем в сед из положения, лежа, прыжки 

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

Базовая техника  

- хватка;  

-  стойка;  

-  жонглирование, удары у тренировочной стенки;  

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

- простая подача тычком;  

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

подача, тычок, накат, подставка.  

Передвижение  

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций (положение ног, 

разворот туловища форма замаха, положению руки по отношению к туловищу, 

положение кисти, ракетки, предплечья, плеча);  

- одношажный, бесшажный способы перемещения;  

- приставной скользящий шаг;  

- многократное повторение ударного движения.  

Базовая тактика  

- накаты справа, слева, поочередно;  

- срезкой длинно – коротко;  

- выполнение подач разминочным ударом;  

- игра на счет разученными ударами.  

  

Технико-тактическая подготовка для групп начальной подготовки 2-го года. 



 

 

  

Общефизическая подготовка Развиваемые физические качества: ловкость, 

подвижность, гибкость, координация. Вся работа направлена на разностороннюю 

физическую подготовку, достигается через подвижные игры и эстафеты. Упражнения для 

развития ловкости, координации: ведение баскетбольного мяча, бег с преодолением 

препятствий, прыжки через скакалку, бег с частым изменением направлений, броски мяча 

в цель, эстафеты.  

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, приставными 

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

Специальная физическая подготовка  

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

стола, подъем в сед из положения, лежа, прыжки через скакалку на время, прыжок в длину 

с места, бег 30 метров.  

Базовая техника  

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

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

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

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

- удары накатом справа, слева – 1-ник;  

- удары срезкой справа, слева по срезке;  

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

- подачи плоские короткие;  

- подачи срезкой по заданному направлению;  

- срезка, срезки – накат;  

- удары накатом справа, слева по срезке.  

 Методы:  

а) поочередно с тренером- преподавателем;  

б) с партнером (легкие упражнения);  

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

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

д) робот-пушка.   

 Передвижение:  

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций (положение 

ног, разворот туловища форма замаха, положению руки по отношению к туловищу, 

положение кисти, ракетки, предплечья, плеча);  

- одношажный, бесшажный способы перемещения;  

- приставной скользящий шаг;  

- многократное повторение ударного движения.  

 Базовая тактика  

- накаты справа, слева, поочередно;  

- срезкой длинно – коротко;  

- выполнение подач разминочным ударом;  

- игра на счет разученными ударами.  

 

 Требования по спортивной подготовке спортсменов в группах начальной 

подготовки: 

- Сдать нормативы по физической, специальной и технической подготовке.  

- Принять участие в 3-х соревнованиях.  



 

 

  

- Занимающиеся групп начальной подготовки 2-го года в течение года 

принимают участие не менее чем в трех соревнованиях и сдают контрольные тестировании 

по физической подготовке, согласно контрольным нормативам, приведенным в программе.  

  

Учебно- тренировочный этап  

 Главное внимание на данном этапе уделяется разносторонней физической 

подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с 

элементами специальной физической подготовки к дальнейшему расширению арсенала 

технико-тактических навыков и приемов.  

На тренировочном этапе необходимо провести распределение спортсменов по 

стилям игры. Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая 

 при  этом  о  технической  подготовленности.  Формировать  и 

совершенствовать ключевые элементы стиля.  

 Теоретическая подготовка:  

- роль и место физической культуры в формировании личностных качеств;  

- история возникновения олимпийского движения;  

- режим дня и питание обучающихся;  

- физиологические основы физической культуры;  

- учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося;  

- теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта настольный теннис; - психологическая подготовка;  

- оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта 

настольный теннис;  

- правила вида спорта настольный теннис;  

- восстановительные средства и мероприятия.  

   

Технико-тактическая подготовка для тренировочных групп 1-го года  

 Общефизическая подготовка  

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность.  

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой сменой 

направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, переменный бег, 

челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, баскетбол. Упражнения для развития силы: 

отжимания в упоре лежа, подтягивания на перекладине различным хватом, прыжки на 

одной ноге, прыжки на обеих ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, 

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

шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа.  

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности:  

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

местности.  

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

баскетбол.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация ударных 

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

туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на 

ходу, повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 

одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м.  



 

 

  

Базовая техника  

- короткий накат (с полулета);  

- длинный накат (с отскоком в средней зоне);  

- срезка срезки справа, слева;  

- накат по срезке справа, слева;  

- топ-спин справа по подставке (диагональ);  

- завершающий удар по накату;  

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

- «топорник»;  

 Передвижение  

- одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения; - 

имитация ударов и передвижений.  

 Базовая тактика  

- изменение скорости выполняемых ударов;  

- изменение направления выполняемых ударов (перевод).  

Соревновательная подготовка  

Тренировочные игры на счет по элементам:  

а) только накатами справа на 2/3 стола;  

б) накатами слева по левой половине;  

в) быстрая подача – быстрый удар справа;  

г) быстрая подача – быстрый удар слева;  

д) только накатами против срезки.  

Метод освоения:  

1.С партнером попарно;  

2. С партнером по 2-3-ое за столом; 

 3. С тренером- преподавателем БКМ; 

 4. Робот-пушка.  

 Технико-тактическая подготовка для тренировочных групп 2-го года  

 Общефизическая подготовка  

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность.  

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой сменой 

направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, переменный бег, 

челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, баскетбол. Упражнения для развития силы: 

отжимания в упоре лежа, подтягивания на перекладине различным хватом, прыжки на 

одной ноге, прыжки на обеих ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, 

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

шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа.  

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: бросок 

мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной местности.  

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

баскетбол.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация ударных 

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



 

 

  

туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на 

ходу, повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 

одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м.  

Базовая техника  

-   совершенствование  ударов  накатом:  увеличение  стабильности (более 

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

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

- срезка срезки – топ-спин справа;  

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

прямой);  

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

- топ-спин по подставке слева в разные зоны;  

- комбинированно: топ-спин справа, слева, завершающий удар; - изучение подач: 

«маятник», «топорник» «веер», «челнок».  

 Передвижение  

- одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения; - имитация 

ударов и передвижений.  

Базовая тактика  

- изменение скорости выполняемых ударов;  

- изменение направления выполняемых ударов (перевод).  

Соревновательная подготовка  

Тренировочные игры на счет по элементам:  

а) только накатами справа на 2/3 стола;  

б) накатами слева по левой половине;  

в) быстрая подача – быстрый удар справа; 

 г) быстрая подача – быстрый удар слева; 

 д) только накатами против срезки.  

Метод освоения:  

1. с партнером попарно;  

2. с партнером по 2-3-ое за столом;  

3. с тренером – преподавателем БКМ;  

4. робот-пушка  

  

Технико-тактическая подготовка для тренировочных групп 3-го года  

 Общефизическая подготовка  

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность.  

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой сменой 

направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, переменный бег, 

челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, баскетбол.  

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

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

положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения приседа, подъем 

туловища из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, бросок набивного мяча из 

положения лежа.  

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: бросок 

мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной местности.  

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

баскетбол.  

 Специальная физическая подготовка  



 

 

  

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация ударных 

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

туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на 

ходу, повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 

одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м.  

Базовая техника  

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

направлениям;  

- изменение ритма и повышение скорости в отработке атакующих элементов;  

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

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

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

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

Передвижение  

- передвижение прыжком;  

- одношажный с выпадом к короткому мячу;  

- скрестным шагом;  

- комбинированным шагом;  

- имитация передвижения из ударной позиции.  

      Базовая тактика  

- прием подач различными ударами;  

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

- подставка слева – быстрый удар;  

- срезки в сочетании с ударом;  

- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар;  

- захват инициативы через изменение направления (перевод).  

 Соревновательная подготовка  

-  произвольная подача + контр-удар справа по прямой;  

-  произвольная подача + контр-удар справа по центру;  

-  подача по направлению + треугольник;  

-  подача, накаты + завершающий удар;  

- срезка, срезки, начало атаки по заданному направлению;  

-  игра накатами на 2/3 стола справа;  

-  участие в официальных соревнованиях.  

Метод освоения:  

1. С партнером попарно;  

2. Со спаррингами попарно;  

3. С тренером- преподавателем БКМ.  

  

Технико-тактическая подготовка для тренировочных групп 4-го года.  

 Общефизическая подготовка  

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность.  

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой сменой 

направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, переменный бег, 

челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, баскетбол.  

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

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

положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения приседа, подъем 



 

 

  

туловища из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, бросок набивного мяча из 

положения лежа.  

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: бросок 

мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной местности. 

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

баскетбол.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация ударных 

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

туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на 

ходу, повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 

одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м.  

Базовая техника  

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

 - в 2,3 точки на 2/3 стола справа;  

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

- топ-спин, накат по срезке, укоротка;  

- завершающий удар по завышенным мишеням;  

- срезка, срезки – начало атаки;  

- короткая игра – выход в атаку;  

- перекрутка в средней зоне; - перекрутка со стола; - подачи, отработка подач:  

- маятник с нижне - боковым вращением справа, слева;  

- маятник с верхне – боковым вращением справа, слева; - «топорник» справа, слева; - 

обратный маятник справа.  

  Передвижение  

- передвижение прыжком;  

- одношажный с выпадом к короткому мячу;  

- скрестным шагом;  

- комбинированным шагом;  

- имитация передвижения из ударной позиции.  

Базовая тактика  

- прием подач различными ударами;  

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

- подставка слева – быстрый удар;  

- срезки в сочетании с ударом;  

- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар;  

- захват инициативы через изменение направления (перевод).  

Соревновательная подготовка  

а) произвольная подача + контрудар справа по прямой;  

б) произвольная подача + контрудар справа по центру;  

в) подача по направлению + треугольник;  

г) подача, накаты + завершающий удар;  

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

е) игра накатами на 2/3 стола справа;  

ж) участие в официальных соревнованиях.  

Метод освоения:  

1. с партнером попарно;  

2. со спаррингами попарно  

  



 

 

  

Технико-тактическая подготовка для тренировочных групп 5-го года  

Общефизическая подготовка  

Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность.  

Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой сменой 

направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, переменный бег, 

челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, баскетбол.  

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

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

положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения приседа, подъем 

туловища из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, бросок набивного мяча из 

положения лежа.  

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности:  

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

местности.  

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

баскетбол.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация ударных 

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

туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на 

ходу, повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 

одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м.  

Базовая техника  

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

- в 2,3 точки на 2/3 стола справа;  

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

- топ-спин, накат по срезке, укоротка;  

- завершающий удар по завышенным мишеням;  

- срезка, срезки – начало атаки;  

- короткая игра – выход в атаку;  

- перекрутка в средней зоне; - перекрутка со стола; - подачи, отработка подач:  

- маятник с нижне - боковым вращением справа, слева;  

- маятник с верхне – боковым вращением справа, слева;  

- «топорник» справа, слева; - обратный маятник справа.  

 Передвижение  

- передвижение прыжком;  

- одношажный с выпадом к короткому мячу;  

- скрестным шагом;  

- комбинированным шагом;  

- имитация передвижения из ударной позиции.  

 Базовая тактика  

- прием подач различными ударами;  

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

- подставка слева – быстрый удар;  

- срезки в сочетании с ударом;  

- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар;  

-  захват инициативы через изменение направления (перевод).  

Соревновательная подготовка  



 

 

  

а) произвольная подача + контрудар справа по прямой;  

б) произвольная подача + контрудар справа по  центру;  

в)  подача  по  направлению  + треугольник;  

г) подача, накаты + завершающий удар;  

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

е) игра накатами на 2/3 стола справа;  

ж) участие в официальных соревнованиях.  

Метод освоения:  

1. с партнером попарно;  

2. со спаррингами попарно;  

            Соревновательная подготовка  

- Произвольный способ подачи + контрудары справа на ½ стола.  

- Произвольный способ подачи + атакующий  удар справа  против подставки 

слева на ½ стола.  

- Произвольный способ подачи + завершающий удар.  

- Подача по направлению + игра «треугольник».  

- Произвольная стремительна подач, подставка, накат, завершающий удар на ½ 2/3 

стола.  

- Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола.  

- Накат + завершающий удар на 2/3 стола.  

- Официальные соревнования.  

  

Этап совершенствования спортивного мастерства  

 Основной принцип тренировочной работы на данном этапе– специализированная 

подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей теннисистов. На 

основе всесторонней технической подготовленности необходимо совершенствовать 

индивидуальный технический стиль.  

Основной задачей физической подготовки на данном этапе является воспитание 

силовых способностей. Следует также включать в занятие упражнения, направленные на 

воспитание скоростных способностей, координации и выносливости.  

 Основные направления этапа спортивного совершенствования. 

1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств.  

2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать 

индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в ходе 

соревновательной подготовки заложить фундамент дальнейшего совершенствования 

техники.  

3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять интегральную 

подготовку, развивая силовые качества, выносливость, координационные и скоростные 

способности.  

4. Развивать у учащихся способность к анализу теоретических аспектов 

тренировочной и соревновательной деятельности.  

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться 

на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры независимо от 

ее исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий).  

  

 Теоретическая подготовка:  

- олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе.  

Состояние современного спорта;  



 

 

  

- профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированностъ;  

- учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося;  

- психологическая подготовка;  

- подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс;  

- спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта;  

- восстановительные средства и мероприятия.  

   

Технико-тактическая подготовка для групп спортивного совершенствования.  

  Быстро атакующий стиль.  

            а) Атакующий удар справа:  

- топ-спин справа по топ-спину (быстрый топ-спин или «топ – спин удар»);  

- внезапный удар после серии накатов;  

- быстрый внезапный удар после серии срезок по свече.  

б) Подачи: 2-3 варианта подач - выход на завершающий удар или быстрый топспин 

(2-3-х ходовка).  

в) Срезка: совершенствование качества вращения при ее выполнении. Срезка с 

боковым вращением (маятниковая срезка).  

г) Передвижение: совершенствование способов передвижения и обращение  

внимания на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, 

возврат в исходное положение, заход с выполнением удара справа.  

Базовая тактика:  

1. Подача + сильный атакующий удар.  

- длинная подача с верхним, верхнем боковым вращением; вспомогательные подачи.  

2. Накат, подставка слева + атакующий удар.  

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

4. Серия ударов накатом + атакующий удар.  

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

6. Быстрая срезка – короткая срезка – атакующий удар.  

 Стиль игры – быстрый атакующий удар + топ-спин:  

 Базовая техника:   

а) Различные виды быстрых атакующих ударов:  

- атакующий удар справа;  

- атакующий удар слева;  

- топ-спин справа;  

- топ-спин слева;  

- варьирование силы вращений (сочетание ударов с вращением и быстрых ударов без 

вращения).  

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

в) Передвижение: совершенствование способов передвижения и умение сочетать их с 

различными видами ударов.  

 Базовая тактика:  

- комбинация ударов накатом с переходом на быстрый  топ-спин   

-  завершающий удар.  

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

- в ближней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым накатом на столе.  

 Стиль игры – топ – спин + атакующий удар  

 Базовая техника:  

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



 

 

  

- усиление вращений после серии топ - спинов;  

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

- топ-спин по срезке серийно;  

- быстрый топ-спин с изменением направления;  

-   завершающий удар после серии топ - спинов.  

б) Топ-спин слева:  

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

- переход на топ-спин слева после серии накатов слева в ближней зоне; - сочетание 

топ - спинов справа, слева; - топ-спин слева по срезке.  

 в) Техника  подрезки - овладеть техникой выполнения  

разнонаправленных подрезок.  

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

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

подачи, в соответствии с индивидуальным стилем.  

е) Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и уметь  

сочетать их с разными видами ударов.  

 Базовая тактика:  

а) Тактика активного нападения с применением подач с нижним и нижнее - боковым 

вращением, для создания условия нападения с применением «топ-спина».  

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

- применение более быстрого топ-спина;  

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

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

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

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

- спинов влево, укороченный удар срезкой вправо + завершающий удар;  

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

завершающий удар.  

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

направления.  

 Стиль игры – подрезка + атакующий удар  

 Базовая техника  

а) Техника срезки. Овладеть техникой срезки:  

- против топ – спинов;  

- острых быстрых ударов;  

- чередование атакующих ударов и ударов подрезкой;  

- сильной срезкой и плоской срезкой, в сочетании с длинными и короткими ударами.  

б) Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов 

справа и слева.  

- по коротким мячам в ходе обмена срезками;  

- в средней зоне выполнения длинных топ – спинов;  

- овладеть техникой перехода от подрезки к накату и наоборот.  

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

срезкой.  

г) Подставка. Сочетание подставки с усиленной подставкой.  

д) Передвижение. Совершенствовать передвижение. Обратить внимание на способ 

передвижения - вперед – назад.  



 

 

  

 Базовая тактика:  

а) Тактика быстрой атаки после подачи. Овладеть техникой выполнения атаки 

после одного – двух видов подач. Вспомогательные подачи. Главное внимание 

обращать на атакующий удар справа. Применять главным образом подачи с нижним 

и нижнее - боковым вращением.  

б) Тактика контратаки после обмена срезками. Овладеть тактикой контратаки после 

обмена срезками, используя: -топ-спин;  

- разнонаправленные срезки;  

- завершающий удар по завышенной срезке.  

Соревновательная подготовка  

- Обмен атакующими ударами (подставка – атака, толчок – атака, накат - 

толчок).  

- Атака после подрезки.  

- Атака накатом против срезки.  

- Последовательная смена способов подачи.  

- Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с установками, а 

затем в произвольной игре. Сначала играют на 1/3 стола, затем по всему столу. - 

Официальные соревнования.  

Совершенствовать технику и тактику игры по прямой, а также используя различные 

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

атакующего удара.  

 

 Учебно- тематический план  
Таблица 20  

Этап спортивной 

подготовки  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

 в год  

(минут)  

Сроки 

проведения  

Краткое содержание  

Этап начальной 

подготовки  

Всего на этапе 

начальной 

подготовке до 

одного года  

обучения/ свыше 

одного года 

обучения:  

1380 

минут  

    

История 

возникновения вида 

спорта настольный 

теннис и его 

развития;  

120  сентябрь  Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры  

Олимпийских игр.  



 

 

  

Физическая культура 

-  

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека  

120  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  

120  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  

180  декабрь  Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом  

120  январь  Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом.  

Дневник самоконтроля. 

Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме  

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики в 

настольном теннисе  

120  февраль  Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания 

по технике их 

выполнения.  

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

настольный теннис  

180  март  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  

120  апрель  Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание.  

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта настольный 

теннис  

180  май  Правила эксплуатации 

и безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики в 

настольном теннисе  

120  июнь  Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания 

по технике их 

выполнения.  

Учебно- 

тренировочный 

этап  

Всего на этапе 

учебно-  

тренировочный этап 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения:  

2480/3960 

минут  

    



 

 

  

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств  

240/360  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  

240/360  октябрь  Зарождение 

олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК).  

Режим дня и питание 

обучающихся  

180/360  ноябрь  Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке  

  

  

   обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание.  

Физиологические 

основы физической 

культуры  

240/360  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  

240/360  январь  Структура и 

содержание Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  



 

 

  

Теоретические 

основы технико- 

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

настольный теннис  

240/360  февраль   Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники 

в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка  

240/360  март  Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности  

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта настольный 

теннис  

240/360  апрель  Классификация 

спортивного инвентаря 

и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 

настольный теннис  

480/720  май- июнь  Деление участников по 

возрасту и полу. Права 

и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии 

в спортивных 

соревнованиях.  

120/360  август  



 

 

  

 Восстановительные 

средства и  

мероприятия  

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.  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Всего на этапе 

совершенствование 

спортивного 

мастерства  

3120 

минут  

    

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта  

300 

минут  

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/ 

недотренированностъ  

300 

минут  

октябрь  Понятие травматизма.  

Синдром  

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки.  

  Учет  

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

300 

минут  

ноябрь  Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 



 

 

  

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной 

и соревновательной 

деятельности.  

  Психологическая 

подготовка  

300 

минут  

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  

300 

минут  

январь  Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха.  

Медико- биологические 

средства 

восстановления:  

питание; гигиенические 

и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 



 

 

  

  Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта  

300 

минут  

февраль  Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований.  

Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений.  

  Восстановительные 

средства и 

мероприятия  

300 

минут  

март  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.  

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств  

  Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности  

300 

минут  

апрель  Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях 

в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание.  



 

 

  

  Психологическая 

подготовка  

300 

минут  

май  Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности.  

Классификация средств 

и методов 

психологической 

подготовки  

  Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта  

300 

минут  

июнь  Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований.  

Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений.  



 

 

  

  Восстановительные 

средства и 

мероприятия  

120 

минут  

август  Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное  

построение 

учебнотренировочных 

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  

  

 

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на особенностях вида спорта 

«настольный теннис» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «настольный теннис», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «настольный теннис» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 



 

 

  

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «настольный теннис» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «настольный теннис» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«настольный теннис».  

3. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

3.1. Материально-технические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки.  

В СШ «Малахит» для реализации программы спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис» используются помещения, материально-техническое обеспечение, 

которые включает в себя:  

— спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта спортивной 

подготовки по настольному теннису – специализированный спортивный зал, 

оборудованный столами для игры в настольный теннис;  

— раздевалки для обучающихся с душевой и туалетом;  

— тренажерный зал.  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры):  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

-  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для  



 

 

  

- прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно;  

  

3.1.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для  

прохождения спортивной подготовки  

         Таблица 17 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки  

 (Приложение № 10 к настоящему ФССП)  

№ 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  

Оборудование и инвентарь должны соответствовать правилам проведения 

соревнований и санитарно-гигиеническим требованиям. Количество – соответствовать 

нормам единовременной пропускной способности, которые составляются из расчета 

необходимого оборудования на одну тренирующуюся группу.  

 Перечень дополнительного оборудования, необходимого для реализации 

программы спортивной подготовки не включенного в ФССП. 

Дополнительное оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

прохождения спортивной подготовки. 

Таблица 18  

 

№ п/п  Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения   

Количество 

изделий   

1.   Измеритель толщины ракеток  штук  1  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#100000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#100000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#100000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#100000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#111000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#111000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#111000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#111000


 

 

  

2.   Подставка под полотенца и мячи  штук  52  

3.   Разделительный барьер    штук  104  

4.   Сетка  штук  8  

5.   Секундомер электронный  штук  3  

6.   Стол для настольного тенниса  штук  51  

7.   Счетчик судейский   штук  26  

8.   Комплект ракеток утяжелителей  штук  3  

9.   Табло для счета  штук  12  

10.   Сетка для тренировки большим количеством мячей  штук  1  

11.   Сетка для улавливания мячей  штук  4  

12.   Сетка напольная (зонтик)  штук  2  

13.   Сетка с креплением  штук  26  

  

  Обеспечение спортивной экипировкой и инвентарем   

Таблица 19  

Обеспечение спортивной экипировкой  

Приложение № 10 к настоящему ФССП  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  

 

№  Наименование    Этапы спортивной подготовки  

п/п   

  

Этап 

начальной  

подготовки  

  

  

  

  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной  

специализации)  

  

  

  

Этап 

совершенствования  

спортивного  

мастерства  

  

  

  

Этап 
высшего 

спортивного  

мастерства  

  

  

  

  

 

 

 

 

 
 

 
 

1.  

Клей 

неорганический  

(50 мл)  

  

штук  

на  

обуча 

ющего 

ся  

-  -  1  1  3  1  4  1  



 

 

  

2.  

Основание 

ракетки для 

настольного 

тенниса  

штук  

на  

обуча 

ющего 

ся  

-  -  1  1  2  1  4  1  

3.  

Ракетка для 

настольного 

тенниса  

штук  

на  

обуча 

ющего 

ся  

1  1  1  1  -  -  -  -  

4.  

Резиновые 

накладки  

для ракетки 

(основания)  

  

штук  

на  

обуча 

ющего 

ся  
-  -  8  1  12  1  20  1  

5.  

Торцевая лента 

для 

предохранения 

основали и 

накладок для 

настольного 

тенниса от 

ударов и 

прорывов (1м)  

штук  

на  

обуча 

ющего 

ся  

-  -  1  1  2  1  4  1  

 

  

Обеспечение спортивной экипировкой  

Таблица 20  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

  

№  Наименование  Едини Расче Этапы спортивной подготовки  

п/п   ца  

измере 

ния  

тная  

единица  Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной  

Этап 

совершенст 

вования  

спортивног 

о  

Этап 

высшего  

спортивно 

го  

мастерств 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  

Костюм спортивный  

тренировочный 

зимний  

  

штук  

на  

обуча 

ющегося  
-  -  1  1  1  1  1  1  



 

 

  

2.  

Костюм спортивный  

тренировочный 

летний  

  

штук  

на  

обуча 

ющегося  
-  -  1  1  1  1  1  1  

3.  

Кроссовки для 

спортивных залов  

  

пар  

на  

обуча 

ющегося  
-  -  1  1  2  1  2  1  

4.  

  

Спортивные брюки  

  

  

штук  

  

  

на  

обуча 

ющегося  

-  -  

1  1  1  1  2  1  

5.  

  

  

Фиксатор для 

голеностопа  

  

  

штук  

  

  

на  

обуча 

ющегося  

-  -  

1  1  1  1  2  1  

6.  

  

  

Фиксатор коленных 

суставов  

  

штук  

на  

обуча 

ющегося  

-  -  -  -  1  1  2  1  

7.  

  

Фиксатор локтевых 

суставов 

  

  

 штук  

  

на  

обуча 

ющегося  
-  -  -  -  1  1  2  1  

8.  

  

  

Футболка  

  

  

штук  

  

  

на  

обуча 

ющегося  

-  -  

2  

  

  

1  

  

  

3  

1  

  

  

4  

1  

  

  

9.  

Чехол для ракетки для  

настольного тенниса  

  

  

штук  

на  

обуча 

ющегося  

  

-  -  1  1  1  1  1  1  

10.  

  

  

Шорты/юбка  

штук  

  

  

на  

обуча 

ющегося  

-  -  1  1  2  1  2  1  

  

3.1.2. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной 

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 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России  от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный  № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054).  



 

 

  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки 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).  

    

3.1.3. Информационно-методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

Информационное обеспечение Программы включает:  

- список литературных источников,   

- перечень аудиовизуальных средств,   

- перечень Интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении спортивной 

подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку.   

Список литературных источников, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку:  

1. Амелин А.Н. Настольный теннис: 6+12. изд Физкультура и спорт, Москва, 

2005г.  

2. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). - М.: ФИС, 

2005.  

3. Барчукова Г.В., Мизин А.Н. Настольный теннис. Учебное пособие для 

студентов. изд.  

ТВТ Дивизион, Москва, 2008г.  

4. Барчукова Г.Б., В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 
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