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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «настольный теннис» (далее Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 
настольному теннису с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке. 

Программа разработана на основании: 
- Федерального закона от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спор в Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 
1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 
лицам, занимающимся физической культурой и спортом»; 

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 г. 
№ 579 «Об утверждении порядка разработки и утверждения примерных 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки»; 

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. 
№ 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 
подготовки»; 

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 31.10.2022 № 
884 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по 
виду спорта ««настольный теннис»». 

 2. Целью программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Многолетняя подготовка в настольном теннисе охватывает длительный 
период становления спортсмена от новичка до мастера спорта России и 
мастера спорта России международного класса. Этот период составляет 10-15 
лет и включает в себя следующие этапы. 

Этап начальной подготовки. На этап начальной подготовки зачисляются 
дети, желающие заниматься настольным теннисом и имеющие письменное 
разрешение врача. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 
- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и 

формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям 
настольным теннисом; 

- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей; 
достижение занимающимися такого уровня здоровья и физической 
подготовленности, который обеспечивал бы полноценную жизнедеятельность 
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гармонически развитой личности; 
- адаптация организма к физическим нагрузкам в процессе тренировки; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

обеспечение физического совершенства, высокого уровня здоровья и 
работоспособности занимающихся, для подготовки его к любой общественно 
полезной деятельности и позволяющей достигнуть совершенства памяти, 
мышления, любых профессиональных занятий и умений. 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 
занятий различными видами физических упражнений; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений и 
формирование основ техники по виду спорта «настольный теннис»; 

- выявление задатков и способностей детей, определение стиля игры для 
последующих занятий, отбор и комплектование групп; 

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной 
физической подготовке соответствующей возрастной группы. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) состоит из двух 
подэтапов – этапа начальной спортивной специализации (1-3 год обучения) и 
этапа углубленной спортивной специализации (4-5 год обучения). 

Этап начальной спортивной специализации формируется на конкурсной 
основе из здоровых и практически здоровых спортсменов, прошедших 
необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные 
нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам 
обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 
занимающимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и 
специальной подготовке. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 
- повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, воспитание основных физических качеств; 
- овладение основами техники и тактики игры в настольный теннис, 

приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в 
различных видах спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и 
специальной подготовке соответствующей возрастной группы; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 
Этап углубленной спортивной специализации формируется из 

практически здоровых спортсменов-разрядников, выполнивших контрольно-
переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 
- создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного 

мастерства на основе всесторонней общей физической подготовки, 
воспитания специальных физических качеств, повышения уровня 
функциональной подготовленности и освоения допустимых тренировочных 
нагрузок; 

- совершенствование в технике и тактике настольного тенниса, 
накопление соревновательного опыта в избранном виде спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и 
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специальной подготовке. 
Этап спортивного совершенствования формируется из спортсменов, 

выполнивших нормативы спортивного разряда кандидата в мастера спорта. 
Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 
положительной динамики прироста спортивных результатов. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 
- дальнейшее повышение спортивного мастерства на основе 

совершенствования общей и специальной подготовленности до уровня 
требований сборных команд страны, ДСО и ведомств; 

- прочное овладение современной техникой и тактикой настольного 
тенниса; 

- совершенствование индивидуальной техники и тактики игры, 
индивидуального стиля соревновательной деятельности; 

- повышение надежности выступлений в соревнованиях; 
- освоение повышенных тренировочных нагрузок и накопление 

соревновательного опыта. 
Программа является основным документом при организации и 

проведении занятий по «настольному теннису» в СШ «Малахит» АГО (далее 
– Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и 
методика «настольного тенниса», физическая подготовка, медицинские и 
восстановительные мероприятия, инструкторская и судейская практика. В 
Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 
планированию учебно-тренировочной работы на различных этапах 
подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от 
возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от 
специальных способностей обучающихся. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки 
обучающихся по «настольному теннису», в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 
учебно-тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 
постепенное достижение высоких общих объемов учебно-тренировочных 
нагрузок; 

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной 
подготовки, характерной для настольного тенниса; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 
широкого использования различных учебно-тренировочных средств; 

- перспективность обучающихся выявляется на основе наличия 
комплексов специальных физических качеств. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки 
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Срок обучения по Программе – 10 лет и более. Организация занятий по 
Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 2 лет; 
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – до 5 

лет; 
- этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений (с 

учетом спортивных результатов). 
Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные 

сроки в случае усвоения программного материала обучающимися. 
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 7 лет. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 
разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно 
справляется с минимальными требованиями Программы. 

В учебно-тренировочные группы зачисляются лица, не имеющие 
медицинских противопоказаний, прошедшие отбор в соответствии с 
нормативами общей физической и специальной физической подготовки, 
установленными федеральными стандартами спортивной подготовки для 
каждого этапа подготовки. 

На этапы спортивной подготовки допускается зачисление лиц, 
прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 
видам спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 
согласно нормативам по физической подготовке, установленных в Программе 
с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных 
границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий 
с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
следующих условий: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения; 

- обеспечены требования по соблюдению техники безопасности. 
 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 
однократно продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 
подготовки (при наличии бюджетных мест). 

Этапы спортивной 
подготовки  

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку 

 (лет)   

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

1-2 7 10 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

5 8 8 
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специализации) 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

13 4 

 
 

4. Объем Программы 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество часов 
в неделю 

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

Общее количество 
часов в год 

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

Недельный и годовой объем тренировочной нагрузки может быть снижен 
начиная с этапа начальной подготовки, но не более чем на 25 % от общего 
годового объема тренировочной нагрузки. 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия:  
- с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида 

спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 
занимающихся; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 
тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, 
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях 
в группу; 

5.2. Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 
спортивной подготовки; 

5.3. Учебно-тренировочные мероприятия: 
№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

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

тренировочных мероприятий и обратно)  
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 
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1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 

чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- - до 10 суток 

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не 
более 2 раз в год 

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 

 
5.4. Спортивные соревнования согласно объему соревновательной 

деятельности: 
Виды 

спортивных 
соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До трех лет Свыше 

трех лет 
Контрольные  1 1 1 1 1 
Отборочные  - - 2 2 3 
Основные  - 2 3 5 10 
 
5.5. Инструкторская и судейская практика. 
5.6. Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 
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5.7. Контрольные мероприятия. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапе совершенствования 
спортивного мастерства. 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении строится в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого 
учебно-тренировочного процесса, выступает в качестве одного из основных 
механизмов реализации, оптимально вносящий свой вклад для достижения 
спортивных результатов. Учебно-тренировочный план определяет объем 
учебной нагрузки и ее распределение по этапам (годам) обучения. 

 Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 
основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 
подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при 
кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 
тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 
теоретической подготовки. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
восьми часов. 

На основании годового плана спортивной подготовки Учреждением 
утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-
тренировочных занятий для каждой учебно-тренировочной группы. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства, а 
также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

6.1. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 
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в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 
подготовки: 

№ 
п/п 

Виды подготовки и 
иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства  До года Свыше 

года 
До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

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

занятия в часах 
2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 
10 10 8 8 4 

1 Общая физическая 
подготовка 

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

2 Специальная 
физическая 
подготовка 

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

3 Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

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

4 Техническая 
подготовка 

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

5 
 

Тактическая 
подготовка 

9-11 9-11 17-23 17-23 26-34 
6 Психологическая  

подготовка 
7 Теоретическая 

подготовка 
8 Инструкторская и 

судейская практика 
- 1-2 1-3 2-4 2-4 

9 Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные                
мероприятия, 
тестирование и 
контроль 

1-3 1-3 2-4 2-4 8-10 
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6.2. Годовой учебно-тренировочный план 
 

№  
п/п 

Виды подготовки и иные мероприятия Этапы и годы подготовки 
Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

До года  Свыше года До трех лет  Свыше трех лет 

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

2 3 4 
Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 
1 Общая физическая подготовка 73 97 97 125 125 146 166 187 125 166 

2 Специальная физическая подготовка 47 62 62 83 125 146 166 187 175 233 

3 Участие в спортивных соревнованиях 0 0 0 0 44 51 58 66 175 233 

4 Техническая подготовка 80 108 108 150 175 204 233 262 287 383 

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

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

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

8 Контрольные мероприятия 4 4 4 4 6 7 8 9 25 33 

9 Инструкторская и судейская практика 2 3 3 4 18 22 25 28 49 67 

10 Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 

2 3 3 4 6 7 8 9 37 50 

11 Восстановительные мероприятия  2 3 3 4 6 7 8 9 37 50 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 
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7. Календарный план воспитательной работы 
Воспитание является частью системы спортивной подготовки, 

направленное на формирование положительных черт личности.  
Воспитательная работа в СШ «Малахит» АГО ориентирована на 

формирование и развитие культуры, которая становится альтернативой 
зависимому поведению подростков, в том числе от наркотиков, курения. 
Воспитательная деятельность тренеров-преподавателей спортивной школы 
строится с учетом индивидуальных возможностей и способностей 
обучающихся и направлена на развитие у них стремления к здоровому образу 
жизни, творческой активности, нравственно-этического и патриотического 
воспитания, которые невозможны без регулярных занятий физической 
культурой и спортом. 

С помощью физического воспитания происходит формирование 
здоровых привычек, самоконтроля, вырабатывается образ «Я» юного 
спортсмена, формируется чувство уверенности в себе. 

Цель воспитательной работы в СШ «Малахит» АГО – является 
формирование духовно-развитой, творческой, нравственно и физически 
здоровой личности, способной на сознательный выбор жизненной позиции, 
умеющей ориентироваться в современных социокультурных условиях. 

Задачи воспитательной работы: 
- Создание условий для сохранения физического, психического и 

нравственного здоровья обучающихся. 
- Создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, 

склонностей, способностей и интересов детей. 
- Привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение 

внешних связей спортивной школы для решения проблем воспитания. 
- Совершенствование педагогического мастерства тренеров-

преподавателей с целью повышения эффективности воспитательной работы. 
Исходя из принципов спортивной деятельности и конкретных целей 

видов спорта, мы выделяем основные цели воспитания спортсмена в нашей 
школе: 

 Развитие творческой личности; 
 Формирование мотивации спортивной деятельности, которая 

способствует развитию спортивной карьеры; 
 Формирование психических качеств, присущих именно спортсмену и 

обеспечивающих адекватную приспособленность спортсмена к 
определенному виду спорта; 

 Формирование индивидуального стиля деятельности спортсмена. 
 
Основные направления воспитательной работы в спортивной 

школе: 
1. Профориентационная деятельность; 
2. Здоровьесберегающая деятельность; 
3. Патриотическое воспитание; 
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4. Развитие творческого мышления; 
5. Нравственно-этическое и правовое воспитание. 
 

Календарный план воспитательной работы 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
 проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1 Судейская практика 1.Cудейство соревнований 

муниципального уровня, 
внесенных в ЕКП (группы ССМ) 

по Единому 
календарному 

плану 
2.Участие в семинарах по 
судейству 

В течение года 

3.Семинар-практикум: 
«Разработка положений по 
проведению соревнований 
муниципального уровня» 

В течение года 

4. Судейство товарищеских 
встреч  по виду спорта (группы 
УТГ-3) 

В течение года 

5. Судейство внутришкольных 
соревнований (группы УТГ-4,5) 

В течение года 

6. Семинар-практикум: «Анализ 
действий судьи по видеороликам 
соревнований» 

В течение года 

1.2. Инструкторская 
практика 

1. Семинар-практикум: 
«Составление конспектов учебно-
тренировочных занятий по целям 
и задачам» 

В течение года 

2. Проведение учебно-
тренировочных занятий 
совместно с тренером-
преподавателем в группах этапа 
начальной подготовки» (начиная 
с УТГ-3) 

В течение года 

3. Участие в проведении 
спортивных мероприятий в 
период летней оздоровительной 
компании. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 
2.1 Организация 

мероприятий, 
направленных на 
формирование  
здорового образа жизни 

1.Участие во всероссийских 
мероприятиях: 
- «Лыжня России»; 
« Кросс наций» и другие 

В течение года 
 

2. Сдача норм ГТО В течение года 
 

3. Проведение походов 
выходного дня на природу 

В течение года 
 

2.2 Режим питания и отдых 1. Проведение бесед на тему: 
«Режим питания спортсмена» 

В течение года 

2.Организация 
восстановительных мероприятий 
в рамках учебно-тренировочного 

В течение года 
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процесса 
3. Организация 
восстановительных 
тренировочных сборов после 
соревновательного периода 

Весна-лето 

4. Семинар-практикум по 
составлению режима спортсмена 
для восстановление после 
соревновательного периода 

В течение  года 

5. Проведение инструктажей, с 
целью профилактики 
травматизма 

1 раз в 6 месяцев 

2.3. Медико-биологическое 
исследование 

1. Практические занятие по 
выработке навыков самоконтроля 
ЧСС 

В течение года 

2.Ведение дневника 
самоконтроля  
спортсменов (начиная с УТГ-4,5 
и старше) 

 

3. Патриотическое воспитание 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
1.Изучение  истории развития 
спорта, биографии знаменитых 
спортсменов 

В течение года 

2 Беседы, посвященные 
празднованию знаменательных 
дат: 
- Дню защитника отечества; 
- Дню  Победы в Великой 
Отечественной войне 

 
Февраль -май 

3.2 Практическая 
подготовка 

1. Проведение в мероприятиях, 
посвященных «Дню защитника 
отечества 

Февраль 

2. Проведение турниров, 
посвященных знаменитым 
спортсмена-землякам 

В течение года 

3.Проведение спортивных 
мероприятий, посвященных Дню 
города Асбеста и Дню 
физкультурника 

В течение года 

3.3 
 

Формирование 
гражданина-патриота 

4.Организация посещения 
городского музея 

В течение года 

5.Организация просмотра и 
обсуждения видеофильмов 

В течение года 

6. Чествование спортсменов- 
победителей соревнований 
разного уровня 

В течение года 

4.Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
1.Участие в показательных 
выступлениях на городских 
мероприятиях 

В течение года 



15 
 

2. Проведение мероприятий 
совместно с родителями: 
- «Веселые старты»; 
- конкурсы «Мама, папа, я –
спортивная семья» 

В течение года 

5.Нравственно-этическое воспитание 
5.1. Профилактика 

правонарушений 
1.Проведение бесед на темы: 
«О вреде курения, алкоголя», «О 
вреде наркотиков» и др. 

В течение года 

2. Изучение Устава спортивной 
школы  

В течение года 

3. Оформление тематических 
стендов в спортивной школе 

В течение года 

4. Размещение для обучающихся 
на официальном сайте 
спортивной школы информации 
по: 

В течение года 

5.2. Формирование 
спортивного поведения  
у обучающихся на 
соревнованиях 

1. Изучение правил спортивной 
этики 

1 квартал года  

3. Выработка и использование 
традиций на соревнованиях  
(приветствия соперников, этика 
поведения болельщиков) 

В течение года 

 
8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 
№ 
п/п 

Содержание мероприятия Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

Этап начальной подготовки 
1. Проведение инструктажа  по 

антидопинговому Законодательству 
Январь 
сентябрь 

Инструкция по 
антидопинговому 
Законодательству, план 
проведения. Отметка в журнале 

2 Провести викторину: «Что такое 
антидопинг» 

 
Апрель-май 

План проведения беседы. 
Конспект беседы. Отчет о 
проведении беседы. 

3 На теоретическом занятии изучить 
антидопинговые правила 

 Февраль 
 октябрь 

Подготовить материалы для 
изучения тем. Отчет о 
проведении работы. 

4. Изучить состав медицинской 
аптечки, используемой на 
соревнованиях. Объяснить для чего 
нужны входящие в состав 
лекарственные препараты.                    

Июнь-июль Перечень препаратов 
согласовать с фельдшером 

5. 

Онлайн обучение на сайте 
 «РУСАДА» 

Один раз в 
год 

Сделать отметку в журнале 
учета групповых занятий. 
Предоставить в конце года 
список спортсменов, 
прошедших семинар. 

6. Организация и проведение собрания  
с родителями  по теме :«За чистый 

 Протокол собрания 
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спорт» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1. Проведение инструктажа тренерам 
по антидопинговому 
законодательству (изменения) 

январь 
сентябрь 

Инструкция по 
антидопинговому 
Законодательству, план 
проведения 

2. Организация и проведение бесед 
«Предотвращение допинга в спорте 
и борьба с ним» 

В течение 
года 

План проведения беседы. 
Конспект беседы. Отчет о 
проведении беседы. 

3. Изучение: 
- «Антидопинговых правил, 
 - запрещенного списка препаратов;  
- процедуры прохождения 
допинг-контроля 

февраль, 
 октябрь 

Подготовить материалы для 
изучения тем. Отчет о 
проведении работы. 

4. Изучить материалы по теме: «Этика 
в спорте: ключевые аспекты 
антидопинговой деятельности» 
(спортсмены включенные в списки 
сборных команд) 

 в течение 
года 

Подготовить методический 
материал совместно с 
инструкторами-методистами. 
Отчет по изучению темы. 

5. Онлайн обучение на сайте 
 «РУСАДА» 

в течение 
года 

Сделать отметку в журнале 
учета групповых занятий. 
Предоставить в конце года 
список спортсменов, 
прошедших семинар. 

6. Организация и проведение собрания  
с родителями  по теме:« Роль 
родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры 

 в течение 
года 

Подготовить совместно с 
инструкторами-методистами 
материалы. Протокол собрания 

7. 
 

Организовать семинар для тренеров 
«Виды антидопинговых нарушений» 

ноябрь Разработка плана проведения 
семинара совместно с 
инструкторами-методистами 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 
 «РУСАДА» 

в течение 
года 

Внести сведения в журнал 
учета групповых занятий, 
Предоставить списки в 
методический кабинет. 

2. Организовать семинар для  
Спортсменов «Виды антидопинговых 
нарушений» 

 апрель Разработка плана проведения 
семинара совместно с 
инструкторами-методистами 

   3. Проведение инструктажей по 
антидопинговым правилам 

март, 
сентябрь 

Отметка в журнале учета 
групповых занятий 

 
9. План инструкторской и судейской практики. 
Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым 

компонентом системы спортивной подготовки. Они направлены на овладение 
спортсменами умениями и навыками организационной деятельности и 
судейства соревнований. Программы инструкторской и судейской практик 
практически реализуются в процессе тренировочных занятий и специальных 
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семинаров. Инструкторская и судейская практика в течение всего периода 
обучения позволяет подготовить помощников, привлекая занимающихся к 
организации занятий и проведению соревнований. Эта работа осуществляется 
на практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх 
и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 
определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 
навыкам игры в настольный теннис, методике тренировки, правилам 
соревнований и их организации. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает 
проводиться с этапа спортивной специализации. Такая работа проводится в 
форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 
занимающихся. Занимающиеся готовятся к роли инструктора, помощника 
тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых 
соревнований в качестве судей. Содержание определяется в зависимости от 
подготовленности занимающихся и на основании материала для 
соответствующего этапа. 

Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 1 года: 
Освоение терминологии, принятой в настольном теннисе; 
Овладение командным языком, умение отдать рапорт; 
Проведение упражнений по построению и перестроению группы; 
Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и 

оборудования. 
Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 2 года: 
Умение вести наблюдения за занимающимися, выполняющими приемы 

игры, и находить ошибки. 
Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению перемещениям, по обучению подаче с нижним и 
верхним вращением с обычным подбросом. 

Судейство на тренировочных играх в своей группе (без судейских 
счетчиков). 

Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 3 года: 
Умение вести наблюдения за занимающимися младших групп, 

выполняющими технические приемы в тренировочных играх на счет, и на 
соревнованиях муниципального уровня; 

Составление комплексов упражнений по специальной физической 
подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на 
основе изученного программного материала данного года обучения); 

Судейство на тренировочных играх (с использованием судейского 
счетчика). Выполнение обязанностей ведущего судьи, ведение протокола 
соревнований. 

Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 4 года: 
Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 
обучения; 

Проведение комплекса упражнений по физической и технической 
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подготовке; 
Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе; 
Выполнение обязанностей ведущего судьи, секретаря и судьи на 

счетчике. 
Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 5 года: 
Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой; 
Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры в настольный теннис; 
Проведение занятий в младшей группе по обучению навыкам игры 

настольный теннис (обучение хватке, стойке, набиванию, работе у стенки) 
Проведение соревнований по настольному теннису в своей спортивной 

школе. Выполнение обязанностей главного секретаря, ведение протоколов, 
составление списков участников соревнований. Составление календарного 
плана для своей группы. 

План инструкторской и судейской практики 

№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение методики 
проведения 
тренировочных занятий 
по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 

1. Самостоятельное 
проведение подготовительной 
части тренировочного занятия. 
2. Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке. 
3. Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 
4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники. 
6. Ведение дневника 
самоконтроля тренировочных 
занятий. 

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком и 
спецификой этапа 
спортивной 
подготовки 

2. Освоение методики 
проведения спортивно- 
массовых мероприятий 

Участие в организации и 
проведении спортивно- 
массовых мероприятий 

Не менее 1 в год в 
соответствии с 
календарным планом 
спортивных 
мероприятий 

3. Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
судьи по спорту 

1. Освоение методики 
судейства соревнований по 
в различных судейских 
должностях 
2. Судейство 
соревнований 

Устанавливаются в 
соответствии с 
календарным планом 
соревнований и 
спецификой этапа 
спортивной 
подготовки 

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю необходимо 
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привлекать обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. 
Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все 
обучающиеся должны освоить некоторые навыки инструкторской работы и 
навыки судейства соревнований. 

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить 
следующие навыки и умения: 

Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 
Провести разминку в группе. 

Провести тренировочное задание под наблюдением тренера-
преподавателя. 

По судейской практике каждый занимающийся должен освоить 
следующие навыки и умения: 

Составить положение о проведении соревнований по настольному 
теннису. Знать правила и уметь заполнять протокол. 

Участвовать в судействе учебных игр. 
 Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи или в 

составе секретариата. 
Постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи и в 

составе секретариата. 
 
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств.   
Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ 
от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

1) медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 
2) углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 

раза в год для групп ССМ); 
3) наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 
5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 
спортсменов. 

Восстановительно-профилактические средства – это средства 
педагогического, психологического, медико-биологического характера, 
действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 
организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 
организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 
среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 
(естественно гигиенические), медико-биологические и психологические. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: рациональное сочетание тренировочных средств разной 
направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в 
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тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе; ведение 
специальных восстановительных микроциклов и профилактических 
разгрузок; выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное 
использование средств переключения видов спортивной деятельности; 
полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление и т.д.); повышение эмоционального фона 
тренировочных занятий; эффективная индивидуализация тренировочных 
воздействий и средств восстановления. 

 Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема 
средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 
процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 
отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную 
подготовку. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных 
режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 
восстановления. К медико- биологическим средствам восстановления 
относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 
русская парная баня или сауна. Перечисленные средств восстановления 
должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 
1) психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; 
2) создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

цветовые и музыкальные воздействия. 
Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 
цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 
восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 
можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. Каждое 
средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 
использование должно составлять единую систему методов восстановления.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 
принципы, что и планирование нагрузки – т.е. систематичность, 
вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и 
др. При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. В дни 
больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем 
в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут 
«блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. При 
составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 
надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -
локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна 
в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 
адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 
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Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 
локального воздействия. 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
11. Важнейшей функцией управления наряду с планированием 

является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной 
работы с теннисистами на всех этапах многолетней подготовки. Материал 
раздела регламентирует дифференцированный и объективный мониторинг 
результатов тренировочного процесса и уровня подготовленности 
спортсменов. Контрольные занятия обеспечивают оперативную, текущую и 
итоговую информацию об уровне освоения теоретических, практических и 
методических знаний – умений, о состоянии и динамике физического 
развития, уровня технической и тактической подготовленности каждого 
спортсмена. 

Контроль работы на начальном этапе подготовки включает 
предварительный учет, то есть данные, с которыми пришли занимающиеся в 
спортивные школы и отделения настольного тенниса, а также текущий учет – 
на протяжении всего времени прохождения спортивной подготовки. 
Рассмотрение получаемых в процессе подготовки результатов позволяет более 
рационально подобрать средства и методы для каждой конкретной группы 
спортсменов, что способствует повышению качества учебно-тренировочного 
процесса. Анализ результатов контрольных нормативов в начале – в конце 
учебно-тренировочного года подготовки и динамика этих показателей 
позволяют судить об адаптации занимающегося к применяемым воздействиям 
и выполняемой нагрузке. 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет 
подготовленности путем: 

 текущей оценки усвоения изучаемого материала; 
 оценки адаптации юного игрока к тренировочной работе; 
 выполнения контрольных упражнений на начальном этапе по 

физической подготовке. 
Текущий контроль процесса тренировки теннисистов и состояния 

спортсменов включает: 
 учет и анализ проделанной работы по журналам учета групповых 

занятий, по планам тренировочных нагрузок и др.; 
 оценку переносимости теннисистами тренировочной нагрузки на 

основании своевременной, объективной, исчерпывающей информации по 
данным тестирования подготовленности спортсмена, а также на основании 
врачебно-педагогических наблюдений медицинского работника, тренера-
преподавателя, в том числе на основании субъективных ощущений 
спортсмена; 

 оценку функционального состояния организма обучающегося по 
данным медико-биологических проб (тестов); 

 оценку уровня развития физических качеств и технико-тактической 
подготовленности теннисиста по данным регулярного контрольного 
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тестирования; 
 врачебный контроль, состоящий из ежегодного углубленного 

медицинского обследования и тщательного осмотра врачами-специалистами. 
Контроль состояния функциональной подготовленности с 

использованием медико-биологических методов как наиболее объективных, 
должен применяться для спортсменов всех возрастов. Использование их на 
различных этапах подготовки позволит объективно оценить функциональное 
состояние теннисистов и на основе этих показателей вносить коррективы в 
планирование тренировочного процесса. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения: 

На этапе начальной подготовки: 
1) Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
2) Повысить уровень физической подготовленности; 
3) Овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 
4) Получить общие знания об антидопинговых правилах; 
5) Соблюдать антидопинговые правила; 
6) Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 
 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
1) Повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
2) Изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«настольный теннис» и успешно применять их в ходе проведения учебно-
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

3) Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
4) Изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
5) Овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «настольный теннис»; 
6) Изучить антидопинговые правила; 
7) Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
8) Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 
9) Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 
первом, втором, третьем году; 

10) Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 
ниже уровня спортивных соревнованиях субъекта Российской Федерации, 
начиная в четвертого года; 

11) Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
1) Повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
2) Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 

3) Приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 
помощи; 

4) Овладеть   теоретическими   знаниями   о   правилах    вида    спорта 
«настольный теннис»; 

5) Выполнить план индивидуальной подготовки; 
6) Закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
7) Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
8) Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 
9) Демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
10) Показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два 
года; 

11) Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 
ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

12) Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 
участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
спортивной подготовки. 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевод 
на этап начальной подготовки 

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

До года обучения Свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег, 3х10 
м 

с не более не более 
10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. Сгибание и 
разгибание рук в 

Количество 
раз 

не менее не менее 
7 4 10 6 
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упоре лежа на полу 
1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 
+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с 
места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 
110 105 130 120 

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 

с не менее не менее 
35 30 45 40 

 
 

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевод на учебно-
тренировочной этап (этап спортивной специализации) 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

До года обучения 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Челночный бег, 3х10 м с не более 

9,7 9,9 
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 
не более 

14 9 
1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) 

см не менее 
+5 +7 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
125 120 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 
3 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
- 9 

1.7. Бег на 30 м с не менее 
6,7 6,8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.4. 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 3 лет 

Спортивные разряды – 
«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 
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3.2.  Период обучения на этапе спортивной 
подготовки свыше 3 лет 

Спортивные разряды – 
«третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 

 
Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации  

(спортивные разряды) для зачисления и перевод  
на этап совершенствования спортивного мастерства 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив  
юноши девушки 

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 более 

29 14 
1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) 

см не менее 
+9 +12 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
180 165 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 
10 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
- 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.4. Прыжки через скакалку  

за 45 с 
количество 

раз 
не менее 

115 105 
3. Уровень спортивной квалификации 

3.1.  Спортивный разряд – «кандидат в мастера спорта» 
 
 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 
14.1. Программный материал спортивной подготовки для групп 

начальной подготовки: 
1. Теоретическая подготовка: 
- занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее 

развитие личности, влияние физических упражнений на развитие сердечно-
сосудистой и дыхательной систем организма, двигательного аппарата 
человека; 

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

инвентарь; 
- правила поведения спортсменов на тренировочных занятиях; 
- правила содержания инвентаря, ремонт ракеток; 
- спортивная одежда и обувь; 
- гигиена и режим для спортсмена; 
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- гигиенические требования к спортивной одежде; 
- оценка занимающимися своего самочувствия, уровня физической 

подготовленности; 
- простейшие упражнения по освоению элементов техники игры в 

настольный теннис; 
- определение и устранение типичных ошибок при выполнении 

упражнений. 
2. Практическая подготовка: 
2.1 Общая физическая подготовка. 
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий специализации, укрепления здоровья. Особенно благоприятен ранний 
возраст занимающихся для развития качеств и способностей, не связанных с 
проявлением их абсолютных показателей. 

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 
двигательно-координационные способности.  

Для этого применяются: 
1) комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие 

гибкости, координационных способностей, выносливости; 
2) комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и 

быстроты; 
3) легкоатлетические упражнения: сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях; бег: 20 м ,30 м, 60 м, челночный бег, бег в горку, бег с 
препятствиями; прыжки в длину с места, многоскоки, прыжковый 
(«китайский») комплекс; 

4) метания: сюда входят метания теннисного мяча на дальность, в стену 
на дальность отскока, броски набивного мяча; 

5) спортивные и подвижные игры: широко применяются баскетбол, 
ручной мяч, футбол, бадминтон, при этом происходит развитие 
взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и 
быстроты перемещений. 

 
3. 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. 

Для освоения ударных движений, передвижений используются 
разнообразные имитационные упражнения (8-ки, треугольники, «вокруг угла» 
и т.п.). Применяются тренажеры и робот. 

 
4. 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 являются (в 
порядке повышения сложности) следующие упражнения: 
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-многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока; 
-различные виды жонглирования мячом; 
-овладение базовой техникой работы ног; 
-овладение техникой ударов справа и слева на столе; 
-овладение техникой подач разными ударами; 
-игра на счет разученными ударами; 
-начальная работа по развитию тактического мышления. 
-работа у стенки. 
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 контрольных нормативов, приведенных в программе. Обучающиеся 
групп начальной подготовки 2-го года принимают участие в соревнованиях. 

Интегральная подготовка. 
Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). 
Чередование упражнений для развития скоростно-силовых   качеств с 

различными способами перемещений, подачи, имитация различных ударов 
с чередованием их. 

Чередование изученных технических приёмов и их способов в 
различных сочетаниях; 

Многократное выполнение технических приёмов подряд; 
Работа с большим количество мячей (БКМ); 
Тренировочные игры на счет, игры на счет по заданиям. 
 
Морально-волевая подготовка. 
Главной задачей этой работы является воспитание высоких моральных 

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

Успешностью воспитательного процесса юных спортсменов во многом 
определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 
специальной спортивной подготовки и общего воспитания, то есть 
стремиться к расширению круга интереса своих учеников, постоянно 
анализировать его поведение и помогать в решении личных проблем. 

Важным фактором для осуществления успешной воспитательной 
работы является: 

проведение традиционных турниров; 
чествование победителей соревнований; 

ежегодное подведение итогов с поощрением лучших. 
5. 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, 
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появляющихся в настольном теннисе, новых технико-тактических приемов 
игры. Одиночные и парные игры на счет тренера против конкретного 
соперника. Участие в соревнованиях по календарному плану. 

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

стойки в простых условиях и упражнениях. 
2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 
- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей 

мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной 
руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 

- различные виды жонглирования мячом, подброс мяча правой, левой 
сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, 
левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении – шагом, бегом, бегом с 
жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 
поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, 
бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у 
приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - 
серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

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

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у 
приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по 
мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, 
тренажером. 

3.Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения 
элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к 
изучению техники простейших ударов: 

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций – 
положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по 
отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях 
(сначала – медленное, затем – ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только 
справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная 
игра ударами на столе. 

4. Овладение техникой ударов по мячу на столе. 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, 
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тренажером; 
- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с 

ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах; 
- имитация передвижений влево – вправо – вперед – назад с 

выполнением ударных действий – одиночные передвижения и удары, 
серийные передвижения влево - вправо, вперед - назад, по «треугольнику» - 
вперед – вправо - назад, вперед – влево – назад); 

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

2. Базовая тактика 
Игра на столе с тренером (партнером, тренажером - роботом) по 

направлениям на большее количество попаданий в серии: 
- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех 

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

направлении; 
- выполнение подач разными ударами; 
- игра накатом – различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра на счет разученными ударами; 
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 
- групповые игры: «Круговая», «Дворник», «Один против всех», 

«Круговая – с тренером-преподавателем» и др. 
Технико-тактическая подготовка 
Для групп начальной подготовки 1-го года 
1. Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: ловкость, подвижность, гибкость, 

координация. Вся работа направлена на разностороннюю физическую 
подготовку, достигается через подвижные игры и эстафеты. Упражнения для 
развития ловкости, координации: ведение баскетбольного мяча, бег с 
преодолением препятствий, прыжки через скакалку, бег с частым 
изменением направлений, броски мяча в цель, эстафеты. 

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, 
приставными шагами, с поворотами, крестным шагом, с ускорением, 
змейкой). 

2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: бег по восьмерке, бег вокруг стола, 

отжимания от стола, подъем в сед из положения, лежа, прыжки через 
скакалку на время, прыжок в длину с места, бег 30 метров. 

3. Базовая техника 
- 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; 
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- комбинированная игра: подача, тычок, накат, подставка. 
4. Передвижение 
- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций 

(положение ног, разворот туловища форма замаха, положению руки по 
отношению к туловищу, положение кисти, ракетки, предплечья, плеча); 

- одношажный, бесшажный способы перемещения; 
- приставной скользящий шаг; 
- многократное повторение ударного движения. 
5. Базовая тактика 
- накаты справа, слева, поочередно; 
- срезкой длинно – коротко; 
- выполнение подач разминочным ударом; 
- игра на счет разученными ударами. 
Технико-тактическая подготовка 
Для групп начальной подготовки 2-го года 
1. Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: ловкость, подвижность, гибкость, 

координация. Вся работа направлена на разностороннюю физическую 
подготовку, достигается через подвижные игры и эстафеты. Упражнения для 
развития ловкости, координации: ведение баскетбольного мяча, бег с 
преодолением препятствий, прыжки через скакалку, бег с частым 
изменением направлений, броски мяча в цель, эстафеты. 

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, 
приставными шагами, с поворотами, крестным шагом, с ускорением, 
змейкой). 

2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: бег по восьмерке, бег вокруг стола, 

отжимания от стола, подъем в сед из положения, лежа, прыжки через 
скакалку на время, прыжок в длину с места, бег 30 метров. 

3. Базовая техника 
-удары накатом справа по диагонали, прямой (по накату, подставке); 
- удары накатом слева по диагонали, прямой (по накату, подставке); 
- удары накатом справа в две, три точки (по накату, подставке); 
- удары накатом слева в две, три точки (по накату, подставке); 
- удары накатом справа, слева – 1-ник; 
- удары срезкой справа, слева по срезке; 
- подачи накатом справа, слева (быстрые в заданном направлении); 
- подачи плоские короткие; 
- подачи срезкой по заданному направлению; 
- срезка, срезки – накат; 
- удары накатом справа, слева по срезке. 
4. Методы: 
а) поочередно с тренером; 
б) с партнером (легкие упражнения); 
в) спарринг (сложные задания, по 3-4 человека за стол); 
г) с тренером БКМ (с лучшими спортсменами); 
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д) робот-пушка. 
5. Передвижение: 
- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций 

(положение ног, разворот туловища форма замаха, положению руки по 
отношению к туловищу, положение кисти, ракетки, предплечья, плеча); 

- одношажный, бесшажный способы перемещения; 
- приставной скользящий шаг; 
- многократное повторение ударного движения. 
6. Базовая тактика 
- накаты справа, слева, поочередно; 
- срезкой длинно – коротко; 
- выполнение подач разминочным ударом; 
- игра на счет разученными ударами. 
Требования по спортивной подготовке спортсменов 
В группах начальной подготовки 
1. Сдать нормативы по физической, специальной и технической 

подготовке. 
2. Принять участие в 4-х соревнованиях. 
Обучающиеся групп начальной подготовки 2-го года в течение года 

принимают участие не менее чем в шести соревнованиях и сдают 
контрольные тестировании по физической подготовке, согласно 
контрольным нормативам, приведенным в программе. 

14.2. Программный материал спортивной подготовки для групп 
учебно-тренировочного этапа. 

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. 

 
Общая физическая подготовка (ОФП) 
На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из 

предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени 
выполнения. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 
Одновременные, попеременные и последовательные движения в 

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, 
отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения 
на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п; 

Упражнения для мышц ног: 
Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в 
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движении, многоскоки; 
Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и 

внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами; 
Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, 

высоко поднимая колени, челночный бег и т.п; 
Упражнения для мышц шеи и туловища: 
Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и 

движениями рук, 
«мельница», вращения туловищем и тазом. Работа с утяжелением 

(набивные мячи, гантели и т.д.) при работе для мышц туловища; 
- Упражнения для мышц брюшного пресса: 
Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения 

лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу; 
- Упражнения с предметами: 
Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной 

ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, 
двойные прыжки; 

Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, 
сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу 
и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование; 

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и 
приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях 
различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп 
мышц плечевого пояса и рук; 

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости: 
Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и 

необходимых для настольного тенниса качеств; 
В комплексе упражнений ОФП для спортсменов групп спортивного 

совершенствования всех этапов подготовки в настольном теннисе широко 
применяются подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, 
футбол, волейбол, баскетбол и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные 
походы, плавание и т.п. 

Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов-
настольников включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на 
лопатках – «березка», «мостик» и т.п.) 

«Круговая» ОФП. 
Специальная физическая подготовка (СФП) 
Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники 

элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.); 
Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой; 
Имитационные упражнения с резиной; 
Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок; 
Подбивание мяча различными сторонами ракетки на месте и во время 

ходьбы; 
Отработка ударов у тренировочной стенки; 
Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе; 
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Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя 
руками; 

Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения 
(«крест», «вокруг угла», «скрестное передвижение», прыжковый комплекс, 
наскоки и т.п.). 

 
Технико-тактическая подготовка 
Для тренировочных групп 1-го года 
1.Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, 

сила, выносливость, координированность, ритмичность. 
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 
ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 
баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания 
на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих 
ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из 
положения приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на 
шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, 
ритмичности: бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег 
по пересеченной местности. 

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

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: одновременные, 
попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и 
лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, 
маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие 
трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п. 

Упражнения для мышц ног: махи ногами, приседание, «пистолет», 
выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и 
одной ноге на месте и в движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, 
ходьба на носках, на пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с 
наклонами и выпадами. Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением 
направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны вперед и назад, в 
стороны с различными положениями и движениями рук, «мельница», 
вращения туловищем и тазом. 

Упражнения для мышц брюшного пресса: поднимание туловища из 
положения лежа, поднимание ног из положения лежа, «уголок» на 
перекладине, «уголок» на полу. 

Упражнения с предметами: скакалка: прыжки с вращением скакалки 
вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, 
прыжки в полуприседе и в приседе, двойные прыжки. Наскоки на лестнице. 
Комплекс «Лесенка». Прыжки через гимнастическую скамейку. 
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Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, 
сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу 
и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование. 

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и 
приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях 
различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп 
мышц плечевого пояса и рук. 

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости. 
Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и 

необходимых для теннисиста качеств. 
В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных 

групп всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются 
подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, 
баскетбол, плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы 
и т.п. 

Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются 
акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», 
«мостик» и т.п.) 

«Круговая» ОФП. 
2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, 

имитация ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 
кг., имитация ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-
вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на ходу, повороты 
туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 
одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м. 

Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники 
элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.) 

Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой. 
Имитационные упражнения с резиной. 
Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок. 
Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы. 
Отработка ударов у тренировочной стенки. 
Упражнения с ракеткой у зеркала – имитация ударов в быстром темпе. 
Многоскоки 
Упражнения на развитие специальной гибкости. 

 
3. Базовая техника 
-накаты справа, слева, по диагонали, прямой; 
- короткий накат (с полулета); 
- длинный накат (с отскоком в средней зоне); 
- срезка срезки справа, слева; 
- накат по срезке справа, слева; 
- топ-спин справа по подставке (диагональ); 
- завершающий удар по накату; 
- изучение крученых подач: 
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типа - «маятник» (слева, справа) 
- «топорник»; 
-чередование быстрых и коротких подач. 
4. Передвижение 
- одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения; 
- имитация ударов и передвижений. 
5. Базовая тактика 
- изменение скорости выполняемых ударов; 
- изменение направления выполняемых ударов (перевод). 
6. Соревновательная подготовка 
Тренировочные игры на счет по элементам: 
а) только накатами справа на 2/3 стола; 
б) накатами слева по левой половине; 
в) быстрая подача – быстрый удар справа; 
г) быстрая подача – быстрый удар слева; 
д) только накатами против срезки. 
7. Метод освоения: 
1. с партнером попарно; 
2. с партнером по 2-3-ое за столом; 
3. с тренером БКМ; 
4. робот-пушка. 
Технико-тактическая подготовка 
Для тренировочных групп 2-го года 
1. Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, 

сила, выносливость, координированность, ритмичность. 
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 
ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 
баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания 
на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих 
ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из 
положения приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на 
шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, 
ритмичности: бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег 
по пересеченной местности. 

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

2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, 

имитация ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 
кг., имитация ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-
вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на ходу, повороты 
туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 
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одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м. 
3. Базовая техника 
-совершенствование ударов накатом: увеличение стабильности (более 

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

- накат, топ-спин по срезке (серия ударов); 
- срезка срезки – топ-спин справа; 
- срезка срезки – топ-спин слева по заданным направлениям (диагональ, 

середина, по прямой); 
- топ-спин по подставке справа в разные точки (зоны); 
- топ-спин по подставке слева в разные зоны; 
- комбинированно: топ-спин справа, слева, завершающий удар; 
- изучение подач: «маятник», «топорник» «веер», «челнок». 
4. Передвижение 
- одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения; 
- имитация ударов и передвижений. 
5. Базовая тактика 
- изменение скорости выполняемых ударов; 
- изменение направления выполняемых ударов (перевод). 
6. Соревновательная подготовка 
Тренировочные игры на счет по элементам: 
а) только накатами справа на 2/3 стола; 
б) накатами слева по левой половине; 
в) быстрая подача – быстрый удар справа; 
г) быстрая подача – быстрый удар слева; 
д) только накатами против срезки. 
7. Метод освоения: 
1. с партнером попарно; 
2. с партнером по 2-3-ое за столом; 
3. с тренером БКМ; 
4. робот-пушка 
Технико-тактическая подготовка 
Для тренировочных групп 3-го года 
1. Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, 

сила, выносливость, координированность, ритмичность. 
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 
ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 
баскетбол. Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, 
подтягивания на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, 
прыжки на обеих ногах, прыжки из положения приседа прыжки через 
скамейку, ходьба из положения приседа, подъем туловища из положения 
лежа, поднятие ног на шведской стенке, бросок набивного мяча из 
положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, 
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ритмичности: бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег 
по пересеченной местности. 

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

2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, 

имитация ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 
кг., имитация ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-
вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на ходу, повороты 
туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 
одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м. 

3. Базовая техника 
- накаты справа, слева, в чередовании с топ-спином по заданным 

направлениям; 
- изменение ритма и повышение скорости в отработке атакующих 

элементов; 
- перекрутка в средней зоне (справа, слева) по диагонали; 
- топ-спин по срезке (с защитником с чередованием укороченных 

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

направлению; 
- выход в атаку из «кача» топ-спином слева по заданному направлению; 
- топ-спин по подставке в 2,3 точки с последующей перекруткой; 
- выполнение топ-спинов справа с замахом из левой зоны; 
- завершающий удар; 
- подачи, прием подач. Подачи с замаскированным вращением. 
4. Передвижение 
- передвижение прыжком; 
- одношажный с выпадом к короткому мячу; 
- скрестным шагом; 
- комбинированным шагом; 
- имитация передвижения из ударной позиции. 
5. Базовая тактика 
- прием подач различными ударами; 
- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону; 
- подставка слева – быстрый удар; 
- срезки в сочетании с ударом; 
- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар; 
- захват инициативы через изменение направления (перевод). 
6. Соревновательная подготовка 
а) произвольная подача + контрудар справа по прямой; 
б) произвольная подача + контрудар справа по центру; 
в) подача по направлению + треугольник; 
г) подача, накаты + завершающий удар; 
д) срезка, срезки, начало атаки по заданному направлению; 
е) игра накатами на 2/3 стола справа; 
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ж) участие в официальных соревнованиях. 
7. Метод освоения: 
1. с партнером попарно; 
2. со спаррингами попарно; 
3. с тренером БКМ. 
Технико-тактическая подготовка 
Для тренировочных групп 4-го года 
1. Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, 

сила, выносливость, координированность, ритмичность. 
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 
ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 
баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания 
на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих 
ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из 
положения приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на 
шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, 
ритмичности: бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег 
по пересеченной местности. 

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

2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, 

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

имитация ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, 
вперед-назад, по восьмерке), боксирование на ходу, повороты туловища из 
положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и 
двойные на время, бег 30, 60 м. 

3. Базовая техника 
- 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; 
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- маятник с верхне – боковым вращением справа, слева; 
- «топорник» справа, слева; 
- обратный маятник справа. 
4. Передвижение 
- передвижение прыжком; 
- одношажный с выпадом к короткому мячу; 
- скрестным шагом; 
- комбинированным шагом; 
- имитация передвижения из ударной позиции. 
5. Базовая тактика 
- прием подач различными ударами; 
- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону; 
- подставка слева – быстрый удар; 
- срезки в сочетании с ударом; 
- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар; 
- захват инициативы через изменение направления (перевод). 
6. Соревновательная подготовка 
а) произвольная подача + контрудар справа по прямой; 
б) произвольная подача + контрудар справа по центру; 
в) подача по направлению + треугольник; 
г) подача, накаты + завершающий удар; 
д) срезка, срезки, начало атаки по заданному направлению; 
е) игра накатами на 2/3 стола справа; 
ж) участие в официальных соревнованиях. 
7. Метод освоения: 
1. с партнером попарно; 
2. со спаррингами попарно. 
Технико-тактическая подготовка 
Для тренировочных групп 5-го года 
1.Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, 

сила, выносливость, координированность, ритмичность. 
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с 

быстрой сменой направлений, выпады из различных положений, бег с 
ускорением, переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, 
баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания 
на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих 
ногах, прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из 
положения приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на 
шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, 
ритмичности: бросок мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег 
по пересеченной местности. 

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., 
игры в футбол, баскетбол. 
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2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, 

имитация ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 
кг., имитация ударов с поворотом туловища и передвижением (влево-
вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на ходу, повороты 
туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой 
одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м. 

3. Базовая техника 
-удары накатом по накату (справа, слева) ближней зоне, в 

максимальном темпе; 
- в 2,3 точки на 2/3 стола справа; 
- топ-спины по подставке (справа, слева) по заданным направлениям, 

перевод; 
- топ-спин, накат по срезке, укоротка; 
- завершающий удар по завышенным мишеням; 
- срезка, срезки – начало атаки; 
- короткая игра – выход в атаку; 
- перекрутка в средней зоне; 
- перекрутка со стола; 
- подачи, отработка подач: 
- маятник с нижне - боковым вращением справа, слева; 
- маятник с верхне – боковым вращением справа, слева; 
- «топорник» справа, слева; 
- обратный маятник справа. 
4. Передвижение 
- передвижение прыжком; 
- одношажный с выпадом к короткому мячу; 
- скрестным шагом; 
- комбинированным шагом; 
- имитация передвижения из ударной позиции. 
5. Базовая тактика 
- прием подач различными ударами; 
- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону; 
- подставка слева – быстрый удар; 
- срезки в сочетании с ударом; 
- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар; 
- захват инициативы через изменение направления (перевод). 
6. Соревновательная подготовка 
а) произвольная подача + контрудар справа по прямой; 
б) произвольная подача + контрудар справа по центру; 
в) подача по направлению + треугольник; 
г) подача, накаты + завершающий удар; 
д) срезка, срезки, начало атаки по заданному направлению; 
е) игра накатами на 2/3 стола справа; 
ж) участие в официальных соревнованиях. 
7. Метод освоения: 
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1. с партнером попарно; 
2. со спаррингами попарно; 
8. Соревновательная подготовка 
1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на ½ стола. 
2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против 
подставки слева на ½ стола. 
3. Произвольный способ подачи + завершающий удар. 
4. Подача по направлению + игра «треугольник». 
5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + 
завершающий удар на ½ 2/3 стола. 
6. Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 
7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 
8. Официальные соревнования. 
14.3. Программный материал спортивной подготовки для групп этапа 

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. 
4. 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. 
Инструктажи по безопасности; 
Техника элементов бадминтона; 
Индивидуальный стиль игрока; 
Контроль и самоконтроль; 
История развития настольного тенниса в СССР, России, Московской 
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области; 
ФНТР, ФНТ МО; 
Разновидности подач (вращение, подброс, вариативность); 
Разновидности инвентаря; 
Режим дня спортсмена. Сон, питание, водные процедуры, закаливание; 
Техника передвижения в парных играх; 
Значение ОФП и СФП при подготовке к соревнованиям; 
Результаты выступления Российских спортсменов на международных 

соревнованиях; 
Просмотр видеозаписей с разбором особенностей техники и тактики в 

бадминтоне; 
Тактика ведения парной игры. 
Общая физическая подготовка (ОФП) 
На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из 

предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени 
выполнения. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 
Одновременные, попеременные и последовательные движения в 

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, 
отведение, повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения 
на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п; 

Упражнения для мышц ног: 
Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в 
движении, многоскоки; 

Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и 
внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами; 

Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, 
высоко поднимая колени, челночный бег и т.п; 

Упражнения для мышц шеи и туловища: 
Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и 

движениями рук, 
«мельница», вращения туловищем и тазом. Работа с утяжелением 

(набивные мячи, гантели и т.д.) при работе для мышц туловища; 
- Упражнения для мышц брюшного пресса: 
Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения 

лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу; 
- Упражнения с предметами: 
Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной 

ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, 
двойные прыжки; 

Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, 
сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу 
и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование; 

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и 
приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях 
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различными способами. Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп 
мышц плечевого пояса и рук; 

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости: 
Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и 

необходимых для настольного тенниса качеств; 
В комплексе упражнений ОФП для спортсменов групп спортивного 

совершенствования всех этапов подготовки в настольном теннисе широко 
применяются подвижные игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, 
футбол, волейбол, баскетбол и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные 
походы, плавание и т.п. 

Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов-
настольников включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на 
лопатках – «березка», «мостик» и т.п.) 

«Круговая» ОФП. 
Специальная физическая подготовка (СФП) 
Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники 

элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.); 
Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой; 
Имитационные упражнения с резиной; 
Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок; 
Подбивание мяча различными сторонами ракетки на месте и во время 

ходьбы; 
Отработка ударов у тренировочной стенки; 
Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе; 
Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя 

руками; 
Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения 

(«крест», «вокруг угла», «скрестное передвижение», прыжковый комплекс, 
наскоки и т.п.); 

БКМ (работа с большим количеством мячей); 
Отработка техники элементов «на колесе». 
Технико-тактическая подготовка 
Для групп спортивного совершенствования 
I. Быстроатакующий 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 топ-

спин (2-3-х ходовка). 
в) Срезка: совершенствование качества вращения при ее выполнении. 

Срезка с боковым вращением (маятниковая срезка). 
г) Передвижение: совершенствование способов передвижения и 

обращение внимания на взаимосвязь передвижения с выполнением 
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атакующего удара справа, возврат в исходное положение, заход с 
выполнением удара справа. 

2. Базовая тактика: 
1. Подача + сильный атакующий удар. 
- длинная подача с верхним, верхнем - боковым вращением; 
- вспомогательные подачи. 
2. Накат, подставка слева + атакующий удар. 
3. Накат в один угол, завершающий удар в другой. 
4. Серия ударов накатом + атакующий удар. 
5. Накат по двум углам – внезапный удар по центру. 
6. Быстрая срезка – короткая срезка – атакующий удар. 
II. Стиль игры – быстрый атакующий удар + топ-спин: 
1. Базовая техника: 
а) Различные виды быстрых атакующих ударов: 
- атакующий удар справа; 
- атакующий удар слева; 
- топ-спин справа; 
- топ-спин слева; 
- варьирование силы вращений (сочетание ударов с вращением и 

быстрых ударов без вращения). 
б) Подачи: разные подачи, в соответствии с индивидуальным стилем. 
в) Передвижение: совершенствование способов передвижения и умение 

сочетать их с различными видами ударов. 
2. Базовая тактика: 
- комбинация ударов накатом с переходом на быстрый топ-спин – 
завершающий удар. 
- накат по срезке, (серия ударов) – завершающий удар или быстрый топ-

спин. 
- в ближней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым накатом 

на столе. 
III. Стиль игры – топ – спин + атакующий удар 
1. Базовая техника: 
а) Топ-спин справа по накату, топ-спину из любой игровой зоны: 
- усиление вращений после серии топ - спинов; 
- сочетание накатов и топ-спинов из ближней зоны в среднюю и 

наоборот; 
- топ-спин по срезке серийно; 
- быстрый топ-спин с изменением направления; 
- завершающий удар после серии топ - спинов. 
б) Топ-спин слева: 
- топ-спин слева из средней зоны по топ-спину; 
- переход на топ-спин слева после серии накатов слева в ближней зоне; 
- сочетание топ-спинов справа, слева; 
- топ-спин слева по срезке. 
в) Техника подрезки – овладеть техникой выполнения 

разнонаправленных подрезок. 
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г) Подставка. Подставка справа, слева, с переходом на закрутку. 
д) Подача и прием подач. В основе подачи с разными вращениями 2-3 

«коронных» подачи, в соответствии с индивидуальным стилем. 
е) Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и уметь 

сочетать 
их с разными видами ударов. 
2. Базовая тактика: 
а) Тактика активного нападения с применением подач с нижним и 

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

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

- применение более быстрого топ-спина; 
- изменение направления (по прямой, по боковой, в середину). 
- изменение вращения (слабое, сильное или боковое вращение). 
в) Тактика применения топ-спина по подрезке, овладеть ударами: 
- серии медленных топ - спинов влево + быстрый топ-спин вправо; 
- серия топ-спинов влево, укороченный удар срезкой вправо + 

завершающий удар; 
- серия топ-спинов влево по срезке + медленный топ-спин вправо – 
завершающий удар. 
г) Топ спины по подставке. Переход на завершающий удар с 

изменением направления. 
IV. Стиль игры – подрезка + атакующий удар 
1. Базовая техника 
а) Техника срезки. Овладеть техникой срезки: 
- против топ-спинов; 
- острых быстрых ударов; 
- чередование атакующих ударов и ударов подрезкой; 
- сильной срезкой и плоской срезкой, в сочетании с длинными и 

короткими ударами. 
б) Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных 

атакующих ударов справа и слева. 
- по коротким мячам в ходе обмена срезками; 
- в средней зоне выполнения длинных топ – спинов; 
- овладеть техникой перехода от подрезки к накату и наоборот. 
в) Подача и прием. Подача с разным вращением. Прием подачи, как 

правило, срезкой. 
г) Подставка. Сочетание подставки с усиленной подставкой. 
д) Передвижение. Совершенствовать передвижение. Обратить 

внимание на способ передвижения - вперед – назад. 
2. Базовая тактика: 
а) Тактика быстрой атаки после подачи. Овладеть техникой выполнения 

атаки после одного – двух видов подач. Вспомогательные подачи. Главное 
внимание обращать на атакующий удар справа. Применять главным образом 
подачи с нижним и нижнебоковым вращением. 
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б) Тактика контратаки после обмена срезками. Овладеть тактикой 
контратаки после обмена срезками, используя: 

-топ-спин; 
- разнонаправленные срезки; 
- завершающий удар по завышенной срезке. 
Соревновательная подготовка 
9. Обмен атакующими ударами (подставка – атака, толчок – атака, накат 

- толчок). 
10. Атака после подрезки. 
11. Атака накатом против срезки. 
12. Последовательная смена способов подачи. 
13. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с 

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

14. 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. 

 
15. Учебно-тематический план: 

Темы теоретической 
подготовки 

Объем 
времени  
(мин.) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (до года/свыше года) 
История 
возникновения вида 
спорта и его развитие 

13/20 январь-
февраль 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура 
– важное средство 
физического развития 
и укрепления 
здоровья человека 

13/20 март Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура, как средство 
воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 
гигиена обучающихся 
при занятиях 
физической культурой 
и спортом 

13/20 апрель Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.  

Закаливание 
организма 

13/20 май Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культурой и 
спортом. 

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культурой 

13/20 июнь Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник 
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и спортом самоконтроля, его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

13/20 август Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по 
технике выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 
вида спорта 

14/20 сентябрь-
октябрь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение 
о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

14/20 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
инвентарь по виду 
спорта 

14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря 

Всего на этапе 
начальной 
подготовки:  

120/180 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (до трех лет/свыше трех лет) 
Роль и место 
физической культуры 
в формировании 
личностных качеств 

70/107 январь-
февраль 

Физическая культура и спорт, как 
социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 
движения 

70/107 март Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный олимпийский комитет. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70/107 апрель Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы физической 
культуры 

70/107 май Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет 70/107 июнь Структура и содержание дневника 
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соревновательной 
деятельности  

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовленности. 
Основы техники вида 
спорта. 

70/170 август Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 

Психологическая 
подготовка 

60/106 сентябрь-
апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

60/102 декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря 
и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 
соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/102 декабрь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 

Всего на учебно-
тренировочном 
этапе 

600/960 

 
Олимпийское 
движение. Роль  место 
физической культуры 
в обществе. 

200 январь-
февраль 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 
олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе 
по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

200 март Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

200 апрель Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и соревновательной 
деятельности 

Психологическая 
подготовка  

200 май Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся.  

Подготовка 200 сентябрь Современные тенденции 
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обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс 

совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта 

200 февраль-
май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 
средства и 
мероприятия  

В переходный период 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного 
отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание, 
гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств 

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

1200 

 
V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ. 
16. 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 
вида спорта «настольный теннис». 

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 
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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». 

 
VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
17. Материально-технические условия реализации Программы. 
В СШ «Малахит» АГО имеется вся необходимая инфраструктура для 

реализации дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки:  

наличие спортивного зала со специализированным местом для 
размещения тренажеров 

наличие специализированного зала для настольного тенниса 
наличие раздевалок, душевых, медицинского кабинета, оборудованный в 

соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 
и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий)». 

Медицинский осмотр обучающиеся проходят ежегодно (группы этапа 
начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа – 1 раз в год, группы 
этапа совершенствования спортивного мастерства – 2 раза в год) на базе 
детской поликлиники в кабинете спортивной медицины. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки: 
№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 

1 Табло для ведения счета шт 6 
2 Робот-автомат шт 1 
3 Ракетка для настольного тенниса шт 20 
4 Стол теннисный шт 6 
5 Мяч для настольного тенниса шт 300 
6 Борт для ограждения теннисной площадки шт 10 
7 Скамейка гимнастическая (в зале общей 

физической подготовки) 
шт 4 

8 Мяч  набивной (медицинбол  (1,0-1,5 кг) шт 10 
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9 Гантели переменной массы: шт  
10 3 кг шт 4 
11 4 кг шт 4 
12 Сетка для настольного тенниса шт 6 
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М.: ФиС, 1999. 
3. Воробьев В.А., Барчукова Г.В., Матыцин О.В. Настольный теннис: 
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специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 
резерва» М.: Советский спорт, 1990. 
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11. Матыцин, О. В. «Многолетняя подготовка юных спортсменов в 

настольном теннисе» М.: «Теория и практика физической культуры», 2001. 
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РГАФК, 1995. 
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М.: ФиС, 1987. 
14. Сборник методических материалов № 1 «Особенности обучения 

технике и тактике игры в настольный теннис в КНР» - 
http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbornik_1.pdf — М: ФНТР, 2011. 

15. Правила настольного тенниса. – М.: ФНТР, 2014. 
16. Сборник методических материалов № 2 «Планирование и организация 

тренировочного процесса игроков в настольный теннис» - 
http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbornik_2.pdf — М: ФНТР, 2011. 
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исследования в области настольного тенниса», 
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18. Серова Л. К., Скачков Н.Г. «Умей владеть ракеткой» –Л.: Лениздат, 
1989. 
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