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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта
«Настольный теннис»

I. Общие положения
          1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«настольный теннис» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке «настольный теннис» с учетом требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России от 31.10.2022 
года № 884 (далее – ФССП) и примерной дополнительной образовательной программой 
спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис» от 06.12.2022 года № 1143., а 
также: 
          - Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации». 
          - Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О Физической культуре и спорте в 
Российской Федерации». 
          - Приказ министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки ». 
          - Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
          - Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 
          - Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи».
          2. Целью реализации Примерной программы является достижение спортивных 
результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 
спортивной подготовки. 
          Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 
          Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой систему
ожидаемых результатов освоения учащими всех компонентов учебно-тренировочного и 
соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 
          - овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 
физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 
индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 
профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 
          - овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 
          - умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 
оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 
учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 



          - умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 
период; 
          - развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 
осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 
тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 
будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 
различного уровня.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта «настольный теннис»

         
          Настольный теннис («пинг-понг») – по классификации относится к игровым видам 
спорта. Спортивная игра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками через 
игровой стол с сеткой по определённым правилам. Целью игроков является достижение 
ситуации, когда мяч не будет правильно отбит соперником. Играть могут от 2 до 4 человек 
(одиночная или парная игра). Игра происходит на столе размером 2,74 х 1,52 м и высотой 76 
см. Стол из плотных материалов, обеспечивающий необходимый по правилам отскок мяча, 
выкрашен в зеленый или темно-синий цвет. Посередине стола натянута сетка высотой 15,2 см.
При игре используются специальные ракетки и мячи. Мяч изготавливается из целлулоида или 
пластика (с 2014 года) оранжевого или белого цвета. Ракетка состоит из деревянного
основания и резиновых накладок с губкой с двух сторон, черного и красного цвета. Место 
проведения занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено, свет должен быть 
равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, без прямого попадания 
света в глаза играющих. По современным международным правилам, принятым в 2001 году, 
игра продолжается до 11 очков. Игра состоит из 5 или 7 партий.  
          Спортивные дисциплины вида спорта «настольный теннис» определяются 
организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки по виду спорта «настольный тенния» (далее – СШ), 
самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта.

Спортивные дисциплины вида спорта «настольный теннис»

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины

настольный теннис: 004 000 2 6 1 1 Я

одиночный разряд 004 001 2 6 1 1 Я

парный разряд 004 002 2 8 1 1 Я

смешанный парный разряд 004 003 2 8 1 1 Я

командные соревнования 004 004 2 6 1 1 Я

          Настольный теннис популярный и широко распространенный в мире вид спорта, 
претерпевший длительную эволюцию. В Международную федерацию настольного тенниса 
(JTTF) входят 218 стран. Название «теннис» происходит от французского «tenez», означает 
«держи», «лови». Существует версия происхождения слова «теннис» от слова «tamis», в 
переводе с французского – «сетка». Считается, что игра с ракеткой и маленьким мячом 
возникла в Египте около 2,5тыс. лет назад. Игры были известны в Древней Греции и Риме. 
Прообраз современного тенниса - игра, возникшая в XIII-XIV веках во Франции, Италии и 
Англии, в которой мяч отбивали через сетку рукавицей (деревянным щитом). Ракетки 
появились к XVI веку, мячи делали из кожи. Своим рождением настольный теннис обязан 
неустойчивой английской погоде. В 1873 году была придумана игра, разработана площадка 
(корт) и правила. Сначала играли на полу в гостиной, затем - на двух столах, позднее столы 
сдвинули и натянули сетку. В 1891 году игра - «пинг-понг» была запатентована. Название 



произошло от характерного звука пробкового мяча, ударяющегося о стол и ракетку. 
Настольный теннис стала популярной игрой в Англии: по правилам партия велась до 30 
очков, а форма участников представляла собой смокинги (мужчины) и вечерние платья 
(женщин). В 1894 году изобрели целлулоидный мяч - легкий и упругий, уменьшив вес 
ракетки. Появились фанерные ракетки с короткой ручкой, фанеру покрывали пробкой, 
пергаментом, кожей, велюром, а позднее – резиной, для улучшения отскока мяча. Настольный
теннис - как вид спорта официально был признан в 1900 году, в Англии прошел чемпионат с 
участием 300 игроков. Из Англии пинг-понг начал свое путешествие по Европе. В 1926 году в
Берлине создана Международная федерация настольного тенниса. В 1927 году в Лондоне 
проведен первый чемпионат Мира. С 1957 года чемпионат Мира по настольному теннису 
проводят один раз в два года, а с 1958 года - чемпионаты Европы, Африки и Азии. В России 
настольный теннис появился в XIX веке. В 1860 году в России был открыт первый клуб 
Крикет и лаунтеннис в Санкт-Петербурге. В 1950 году была организована Всесоюзная секция 
настольного тенниса, с 1959 года она стала именоваться Федерацией настольного тенниса. В 
1977 году настольный теннис признан Международным олимпийским комитетом, в 1988 году 
он дебютировал в XXII летних Олимпийских играх в Сеуле. На Олимпиаде разыгрываются 4 
комплекта наград: в одиночном разряде 15 (мужском, женском) и парном разряде (мужском, 
женском).

1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.

          На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 
(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 
также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при 
комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна
быть более двух лет. 
          На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку 
в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 
необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 
установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «настольный 
теннис» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц,

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по
виду спорта «настольный теннис»

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

Учеьно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

5 8 8

Этап совершенствования спортивного
мастерства

не ограничивается 13 4

          При комплектовании учебно-тренировочных групп в СШ учитывается : 
          - возрастные закономерности становления спортивного мастерства (выполнение 
разрядных нормативов); 



          - объем недельной тренировочной нагрузки; 
          - выполнение нормативов по ОФП и СФП; 
          - выполнение спортивных результатов; 
          - возраста учащегося; (пп. 4.1. Приказа № 634) 
          - наличия у учащегося в установленном законодательством Российской Федерации 
порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «настольный теннис». 
(п.36 и п. 42 Приказа № 1144н). 
          Возможен перевод учащегося из других организаций (пп.4.2. Приказа № 634) 
          Максимальная наполняемость  учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки не превышает двукратного количества учащихся (пп. 4.3. Приказа № 634) 

2.Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса
          Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 
длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 
(годовой) объем. 
          В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 
обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 
интенсивностью или долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 
морально-волевой и теоретической подготовки. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду
спорта «настольный теннис»

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
 начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

(этап спортивной
Специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Количество часов
в неделю 4,5 6 10 12 16

Общее
количество часов

в год
234 312 520 624 832

          В зависимости от периода подготовки (подготовительный, переходный, 
соревновательный) начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или 
уменьшаться а пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 
этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999 ) 

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

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
          - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
          - работа по индивидуальным планам; 
          - тренировочные сборы; 
          - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
          - инструкторская и судейская практика; 
          - медико-восстановительные мероприятия; 
          - тестирование и контроль. 
          Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах
и не должна превышать: 



          на этапе начальной подготовки – двух часов; 
          на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) – трех часов; 
          на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
          на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
          При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная 
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
          В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 
практика (пп. 15.2 главы VI ФССП). 
          Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 
Для учащихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 
2.4.3648-20) 
          Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ : 
          1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 
группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера – 
преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его
временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634) 
          2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
          - не превышения разницы в уровне подготовки учащихся двух спортивных разрядов и 
(или) спортивных званий. 
          - не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 Приказа № 634) 

4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий
          Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для подготовки 
учащихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 
подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.

№
п/п Виды учебно-

тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учеьно-тренировочных мероприятий
по этапам спортивной подготовки (количество дней)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к международным 
спортивным соревнованиям

- - 21

1.2.
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам России

- 14 18

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 субьекта Российской 
Федерации

- 14 14

2. Специальные тренировочные мероприятия

2.1.
Учеьно-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.
Учеьно-тренировочные мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год -

2.5.
Просмотровые тренировочные 
мероприятия - До 60 суток

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 
«настольный теннис»

          Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу 
спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей вида 
спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 
уровня подготовленности и состояния тренированности учащегося по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки. 
          В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией 
указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным 
планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 
(муниципальном) задании. 
          Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 
учащихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 
стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 
соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 
          Отборочные соревнования проводятся с целью отбора учащихся и комплектования 
команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 
Единой всероссийской спортивной классификации. 
          Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «настольный теннис»

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

До
года

Свыше 
года

До 
трех лет

Свыше 
трех лет

Контрольные 1 1 1 1 1

Отборочные - - 2 2 3

Основные - 2 3 5 10

5. Работа по индивидуальным планам.
           Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 
этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
подготовки в период проведения ТМ и участия в спортивных соревнованиях (пп. 15.3 главы 
VI ФССП). 
          Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШ составляет и 
использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для учащихся, включенных в 
списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта РФ и (или) в спортивные 
сборные команды Российской Федерации (пп. 3.4 Приказа № 634) 

6. Годовой учебно-тренировочный план



          Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «настольный теннис» (далее – 
учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 
спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 
отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 
план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). 
          Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 
процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 
самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 
подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 
процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 
свой вклад для достижения спортивных результатов. 
          Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия, теоретическая 
подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 
воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются
неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются СШ самостоятельно, 
указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 
          Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 
одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 
нагрузки не изменяются в течении всего периода обучения на данном этапе. 
          Учебный план заполняется СШ в соответствии с формой и примерными объемами по 
видам подготовки. 
          Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 
          Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 
          Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановление) учащихся организуются тренировочные 
сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем тренировочных сборов.
          Учебный год начинается 01.09. и заканчивается 31.08. (пп. 3.1 Приказа № 634) 
          Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным 
планом подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) (пп. 3.2 
Приказа № 634); 
          Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 
          - перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 
          - ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 
учебно-тренировочных занятий; 
          - ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 
учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 
планам, участие в спортивных соревнованиях; 
          - ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 
проведения УТЗ, включающее инструкторскую и судейскую практику, и др (пп. 3.3 Приказа 
№ 634) 
          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».



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

№
п/п Виды подготовки

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 10 12 16

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 3 3 4

Наполняемость групп (чел.)

10 8 4

1. Физическая подготовка:

Общая физическая подготовка 90 100 110 130 145

Специальная физическая подготовка 60 76 96 130 165

2. Техническая подготовка 52 96 212 232 270

3. Тактическая подготовка 8 10 25 30 60

4. Психологическая подготовка 4 4 12 20 40

5. Теоретическая подготовка 10 14 16 20 30

6. Аттестация 6 8 10 14 14

7. Соревновательная деятельность - - 25 30 60

8. Инструкторская практика - - 4 5 20

9. Судейская практика - - 4 5 20

10. Восстановительные мероприятия 2 2 3 4 4

11. Медицинские обследования 2 2 3 4 4

Общее количество часов в год 234 312 520 624 832
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7. Календарный план воспитательной работы
          Календарный план воспитательной работы составляется СШ на учебный год с учетом 
учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 
воспитательной работы (п. 25 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ): 
          - формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
          - воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
          - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
          - укрепление здоровья спортсменов; 
          - привитие навыков здорового образа жизни; 
          - формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
          - развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
 

План воспитательной работы
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведени

я

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и применение 
правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных
соревнований в качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей; 

В течение
года

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

В течение
года

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового образа 
жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в проведении дней 
здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к организации и 
проведению мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию 
здорового образа жизни средствами различных видов спорта 

В течение
года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 
процессы учащихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом 
спортивного режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и травм,
поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение
года

3. Патриотическое воспитание учащихся 
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3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в регионе, 
культура поведения болельщиков 
и спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 
тренеров и ветеранов спорта с ущимися и иные мероприятия,
определяемые организацией, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки 

В течение
года

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 
организуемых в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки; 

В течение
года

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 
для учащихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение
года

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

          План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 
составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-
тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним. (ч 1 . 26 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ) 
          В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые 
реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 
числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 
предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 
планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 
ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 
проводимых с учащимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления
СШ). 
          Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним,
выделяют беседы с учащимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 
родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Этап 

спортивной
подготовки

Содержание мероприятия 
и его форма

Сроки
проведения

Рекомендации 
по проведению мероприятий

Начальной
подготовки

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты 
через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания 
(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая
викторина 

«Играй честно» по 
назначению

Проведение викторины на  спортивных мероприятиях в регионе 

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

6. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 
антидопингу. Использовать памятки для родителей. 

7. Семинар для 
тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых правил», «Роль тренера 
и родителей в процессе формирования антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специализации)

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео. 

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

3. Антидопинговая
викторина 

«Играй честно» по 
назначению

Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 
спортсменов  

«Виды нарушений антидопинговых правил» «Проверка 
лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 
антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить 
родителей пользоваться  сервисом по проверке препаратов 

Этапы
совенршенствования

спортивного
мастерства 

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

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» «Процедура допинг-
контроля» , «Подача запроса на ТИ» . «Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 
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9. Инструкторская и судейская практика.
          Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 
обучения могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-
тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 
учебно-тренировочных группах.

1 УТГ- 1, 2 уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером. 

2 УТГ- 3 - необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений 
другими учениками; 
- находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических приемов; 
- уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в группе; 
- совместно с тренером принимать участие в судействе учебных игр в своей группе; 
- уметь вести прокол соревнований. 

3 УТГ- 4,5 - привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании новых 
упражнений и технических элементов со спортсменами младших возрастов; 
- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил 
соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных 
судейских обязанностей в своей и других группах. 

4 ССМ-1 - уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
заданию тренера-преподавателя; 
- правильно демонстрировать технические приемы; 
- замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися; 
- помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений, приемов с юными спортсменами 
младших возрастных групп; 
- по судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, вести 
протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи, секретаря, секундометриста и 
судьи на линии. 

5 ССМ-2 -самостоятельно полностью проводить разминку; 
- уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств; 
- подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и приемов, 
правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность 
выполняемых тренировочных нагрузок; 
- знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, 
уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств.

          Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 
сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 
реабилитационных мероприятий. (п. 22 Приказа № 999) 
          Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 
Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 
для занятий видом спорта «настольный теннис». 
          Организация ведет контроль за прохождением учащимися медицинского обследования. 
Учащийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 
соревновательным мероприятиям. 
          К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе 
тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 
перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 
восстановительным средствам и мероприятиям.

Восстановительные средства и мероприятия
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания

Спортивно-оздоровительный этап
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Преимущественно средства и мероприятия этапа начальной подготовки и, в зависимости от сложности
тренировочно-соревновательной деятельности, средства учебно-тренировочного этапа 

Этап начальной подготовки

Развитие 
физических 
качеств с учетом 
специфики вида 
спорта, 
физическая и 
техническая 
подготовка 

Восстановление 
функционального состояния
организма и 
работоспособности 

Педагогические: рациональное 
чередование нагрузок на 
тренировочном занятии в 
течение дня и в циклах 
подготовки. Гигиенический 
душ 
ежедневно, ежедневно водные 
процедуры закаливающего 
характера, сбалансированное 
питание 

Чередование различных 
видов нагрузок, 
облегчающих 
восстановление по 
механизму активного 
отдыха, проведение 
занятий в игровой форме. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап совершенствования спортивного мастерства

Перед 
тренировочным 
занятием, 
соревнованием 

Мобилизация готовности к 
нагрузкам, повышение роли
разминки, предупреждение 
перенапряжения и травм. 
Рациональное построение 
тренировки и соответствие 
ее объемам и интенсивности
ФСО юных спортсменов 

Упражнение на растяжение 3 минуты

Разминка 10-20 минут

Массаж 5-15 мин

Активация мышц Растирание 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

Массажным полотенцем с 
подогретым пихтовым 
маслом 38-43°С 3 мин 
Само-и гетерорегуляция 

Во время 
тренировочного 
занятия, 
соревнования 

Предупреждение общего, 
локального переутомления, 
перенапряжения 

Чередование тренировочных 
нагрузок по характеру и 
интенсивности 

В процессе тренировки

Восстановительный массаж, 
возбуждающий точечный 
массаж в сочетании 
с классическим массажем 
(встряхивание, 
разминание) 

3-8 минут

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

3 мин Само- и 
гетерорегуляция 

Сразу после 
тренировочного 
занятия, 
соревнования 

Восстановление функции 
кардиореспираторной 
системы, 
лимфоциркуляции, 
тканевого обмена 

Комплекс осстановительных 
упражнений – ходьба, 
дыхательные упражнения, душ 
– теплый/прохладный 

8-10 минут

Через 2-4 часа 
после 
тренировочного 
занятия 

Ускорение 
восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, массаж 
мышц спины (включая шейно-
воротниковую зону) 

8-10 минут

Душ – теплый, умеренно 
холодный, теплый 

5-10 минут

Сеансы 
аэроионотерапий

5 мин

Психорегуляция 
реституционной 
направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

В середине 
микроцикла, 
в соревнованиях 

Восстановление 
работоспособности, 
профилактика 

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности 

Восстановительная 
тренировка

 PAGE   \* MERGEFORMAT 41



и свободный от 
игр день 

перенапряжений Сауна, общий мсассаж После  восстановительной 
тренировки 

После 
микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому циклу 
тренировок, профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности 

Восстановительная 
тренировка, туризм 

Сауна, общий массаж, душ 
Шарко,подводный массаж 

После восстанови- 
тельной тренировки 

Психорегуляция 
реституционной 
направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

После 
макроцикла, 
соревнований 

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому циклу 
нагрузок, профилактика 
переутомления 

Средства те же, что и после 
микроцикла, применяются 
в течение нескольких дней 

Восстановительные 
тренировки ежедневно 

Сауна 1 раз в 3-5 дней

Перманентно Обеспечение 
биоритмических, 
энергетических, 
восстановительных 
процессов 

Сбалансированное 
питание, витаминизация, 
щелочные минеральные 
воды, биологически 
активные пищевые добавки 

4500-5500 ккал/день, 
режим сна, аутогенная 
саморегуляция 

          Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстановление в ходе 
выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания 
работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 
времени после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление-восстановление 
после перенапряжений. Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 
нормализации, как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность 
объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными 
особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 
          Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 
восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но 
могут и превышать его, проходя через фазу «сверхвосстановления», или суперкомпенсации. 
          Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок 
и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 
          Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном 
процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях 
соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное 
восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; после 
тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный 
от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:

          - рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 
функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 
построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 
использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 
          - построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 
восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, 
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упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального
фона; 
          - варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
тренировочными занятиями; 
          - разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 
средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 
 разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 
работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических 
действий. 
          Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 
упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера, 
чередование средств ОФП и психорегуляции. 

          Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 
питание, физические средства восстановления (массаж, душ, контрастный душ, сауна), 
обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-
гигиеническим требованиям; проведение курсов витаминизации и использование 
биологически активных пищевых добавок. 

          Психологические средства восстановления включают: психо- регулирующую 
тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы 
психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во 
время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь 
проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 
ликвидировать или нейтрализовать их. 
          После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 
туристский поход с играми, купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-
солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 
подводный массаж). 
          Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 
психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 
соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те 
же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 
восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 
гидромассаж) следует чередовать по принципу: один день одно средство. Психорегуляция 
реституционной направленности выполняется ежедневно. 
          Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим
выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 
(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями 
личной гигиены. 
          Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 
          Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 
после нервного и психического утомления. 
          При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 
могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 
функциональные пробы. 
          Физические средства восстановления, технологические режимы которых соответствуют 
рекомендованной направленности, необходимо использовать в конце тренировочного и 
соревновательного дня или в день отдыха. Несмотря на то, что эти процедуры могут привести 
к временному понижению функциональной активности организма, в дальнейшем они создают
оптимальные предпосылки для восстановления после больших физических нагрузок, а также 
накопления энергетического потенциала и выхода организма на качественно новый уровень 
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работоспособности на следующий день. Для усиления эффекта можно использовать одно или 
несколько физических средств восстановления. При этом необходимо соблюдать 
однонаправленный характер воздействия на организм.

III. Система контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы

          Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 
процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 
Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 
информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 
подготовки каждым отдельным учащимся спортсменом, представленными выполнением 
нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 
          Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 
общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц,
проходящих в Организации спортивную подготовку по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис». 
          Обязательное контрольное тестирование включает: 
          - нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис»; 
          - контроль выполнения квалификационных требований учащимся соответствующего 
года учебно-тренировочного этапа. 
          По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее – учащийся), необходимо выполнить следующие
требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях:

1. На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный теннис» и успешно 
применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 
соревнованиях; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 
мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

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

Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «настольный теннис»
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Норматив общей физической подготовки

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

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

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее не менее

110 105 120 115

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу 

количеств
о раз

не менее не менее

7 4 10 6

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см не менее не менее

+1 +3 +3 +5

2. Норматив 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. Прыжок через скамейку за 30 с количество раз не менее не менее

35 30 45 40
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Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки

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

специализации) по виду спорта «настольный теннис»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года обучения

мальчики/юноши/
юниоры

девочки/девушки/
юниорки

1. Норматив общей физической подготовки

1.1. Бег 30 м с не более

6,7 6,8

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее

125 120

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу 

количество
раз

не менее

14 9

1.4. Челночный бег 3х10 м с не более

9,7 9,9

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см не менее

+5 +7

1.6. Подтягивание из виса на высокой перекладине
количество

раз
не менее

3 -

1.7.
Подтягивание из виса на низкой перекладине 
90 см

количество
раз

не менее

- 9

2. Норматив специальной физической подготовки

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество
раз

не менее

75 65

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный
разряд», «второй юношеский спортивный разряд»,

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет) 

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

разряд» 

Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «настольный теннис»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года обучения

мальчики/юноши/
юниоры

девочки/девушки/
юниорки

1. Норматив общей физической подготовки

1.1. Бег 60 м с не более

8,1 9,8

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее

180 165

1.3. Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу количество
раз

не менее

29 14
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1.4. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

см не менее

+9 +12

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество
раз

не менее

10 -

1.6. Подтягивание из виса на низкой  перекладине 90 см количество
раз

не менее

- 15

2. Норматив специальной физической подготовки

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество
раз

не менее

115 105

3. Уровень спортивной квалификации

3.1.
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

          Освоение Программы, в том числе отдельной части или всего объема Программы, 
сопровождается промежуточной аттестацией учащихся.

IV. Рабочая программа по виду спорта «Настольный теннис»

          Игра происходит на столе размером 2,74 × 1,52 м (9 × 5 футов) и высотой 76 см (30 
дюймов). Стол изготавливается из плотных материалов (ДСП, алюминий, пластик), 
обеспечивающих необходимый по правилам отскок мяча, выкрашен чаще всего в зеленый или
темно-синий цвет. 24 Посередине стола находится сетка высотой 15,2 см (6 дюймов). При 
игре используются ракетки, сделанные из нескольких слоев дерева и других материалов, 
покрытые одним или двумя слоями специальной резины с каждой стороны. Мяч для 
настольного тенниса изготавливается из целлулоида или пластика (с 2014 года). Диаметр мяча
40 мм, масса 2,7 г. Мяч должен быть окрашен в белый или оранжевый цвет. С 2007 по 2013 
год мячи других цветов на международных соревнованиях не использовались, в 2014 
проводились эксперименты с двухцветными мячами. 
          Игра проходит между двумя игроками, либо между двумя командами из двух игроков. 
Каждый розыгрыш мяча заканчивается присвоением одного очка одному или другому игроку 
(команде). По современным международным правилам, установленным в 2001 году, каждая 
партия продолжается до 11 очков. Матч состоит из нечетного количества партий (обычно 
пяти или семи). Решающая или последняя из возможных партий может идти до 7 очков, если 
таков регламент конкретных соревнований. 
          - «Розыгрыш» - период времени, когда мяч находится в игре; 
          - «Мяч в игре» считается с последнего момента нахождения его на неподвижной ладони 
свободной кисти перед намеренным подбрасыванием его в подаче до тех пор, пока не будет 
решено, что розыгрыш следует переиграть или он завершен присуждением очка; 
          - «Переигровка» - розыгрыш, результат которого не засчитан; 
          - «Очко» - розыгрыш, результат которого засчитан; 
          - «Подающий» - игрок, который должен первым ударить по мячу в розыгрыше; 
          - «Принимающий» - игрок, который должен вторым ударить по мячу в розыгрыше.   
          Партия состоит из розыгрышей, каждый из которых начинается с подачи. Первый 
подающий обычно определяется жребием. Далее подающие чередуются каждые две подачи. 
Партия продолжается до достижения одним из игроков 11 очков. В случае равного счета 10:10
подача переходит к другому игроку (команде) после каждого розыгрыша до тех пор, пока 
отрыв не составит два очка. 
          С 7 декабря 2015 года в России допускается считать победителем партии игрока (пару), 
выигравшего следующий розыгрыш после счета 10:10, если это указано в регламенте 
конкретных соревнований. Также по новым правилам в России в решающей или последней из 
возможных партий победителем может считаться игрок (пара), первым набравший 7 очко, 
если это указано в регламенте конкретных соревнований (аналогичное правило про 
решающую партию действует в Китайской лиге настольного тенниса). При парной игре при 
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переходе подачи игрок, принимавший мяч, становится подающим, а партнер игрока, 
подававшего мяч, становится принимающим. Партию следует проводить до победы одного из 
игроков (команд) в большинстве из определенного нечетного числа партий (от 3 до 7 в 
зависимости от правил соревнований). Если во время розыгрыша мяч зацепил сетку и при 
этом ударился о половину соперника, то игра продолжается. 
          По старым правилам партия продолжалась до 21 очка, подающие чередовались через 
каждые пять подач, при равенстве 20:20 подача переходила к другому игроку (команде) после 
каждого розыгрыша до тех пор, пока отрыв не составит два очка. 
          Подача в настольном теннисе производится согласно следующим правилам: 
          - мяч должен быть подброшен вертикально вверх с открытой ладони не менее, чем на 16
см; 
          - с момента отрыва от ладони до соударения с ракеткой мяч должен быть обязательно 
выше, чем поверхность стола, и находиться за пределами концевой линии края стола; 
          - подающий должен ударить по мячу так, чтобы тот ударился один раз на его половине 
стола, затем пролетел над или вокруг сетки и коснулся половины стола принимающего, в 
парных играх мяч должен последовательно коснуться правой половины стола подающего, а 
затем правой половины стола принимающего, другими словами, по диагонали; 
          - подача должна выполняться так, чтобы принимающий (принимающие в парной игре) и
судья ясно видели все фазы подачи; 
          - нельзя скрывать момент подачи рукой, в которой находится ракетка, телом или 
одеждой; 
          - подача считается поданной, как только мяч оторвался от ладони подающего. 
          Если мяч зацепил при подаче сетку, но при этом все остальные правила были 
соблюдены, проводится «переподача» - подающий должен повторить подачу. Количество 
переподач не ограничено. Также переигровка может быть назначена еще в ряде случаев, 
определенных правилами. 
          Поданный или возвращенный мяч следует ударить так, чтобы он пролетел над или 
вокруг комплекта сетки и коснулся половины стола соперника (сразу или после касания 
комплекта сетки). 
          Очки начисляются игроку в следующих случаях: - соперник не выполнил правильную 
подачу; 
          - соперник не выполнил правильный возврат; - после правильно выполненной подачи 
или возврата, мяч до удара соперника, коснется чего-либо, кроме комплекта сетки; 
          - мяч пролетит над игровой поверхностью стороны стола данного игрока или за 
концевую линию игровой поверхности стороны стола данного игрока, не коснувшись ее, 
после того, как соперник ударил по мячу; 
          - соперник мешает мячу (он или что-либо из того, что надето на сопернике или что 
соперник имеет при себе, касается мяча в игре, летящего над или в направлении игровой 
поверхности, не задев половины стола соперника после того, как игрок последним ударил по 
мячу); 
          - соперник умышленно ударяет мяч дважды подряд (кисть руки, держащая ракетку, 
считается частью ракетки, отбить мяч этой кистью или ее пальцами не считается ошибкой, 
кроме того, если мяч попадет в кисть или в ее пальцы, а затем в ракетку, то это также не 
считается ошибкой); 
          - соперник ударяет мяч стороной ракетки, которая не предназначена для игры; 
          - соперник или то, что на нем надето, сдвинет игровую поверхность, пока мяч в игре; 
          - соперник или то, что на нем надето, коснется комплекта сетки, пока мяч в игре; 
          - соперник коснется свободной рукой игровой поверхности; 
          - в парной встрече, кто-либо из его соперников ударяет по мячу не в порядке, 
установленном правилами; 
          - как обусловлено правилом активизации игры. 
          В парной игре действуют следующие дополнительные правила: 
          - Стол разделен вдоль белой полосой на зоны (две с каждой стороны). При подаче мяч 
должен удариться в правую зону своей половины и правую зону половины соперника 
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(относительно подающего и его соперника соответственно), другими словами, мяч должен 
быть подан по диагонали. 
          - Партнеры должны отбивать мяч по очереди. Например, после того, как подающий 
подал мяч, и отбивающий его отбил, следующий удар должен быть произведен партнером 
подающего, а следующий - партнером принимающего, и т.д. 
          Дисциплины вида спорта настольный теннис, согласно Всероссийскому реестру видов 
спорта:

№
п/п

название Включено в
программу

Олимпийских Игр

Пол и возрастные
категории

1. одиночный разряд включена все категории
2. парный разряд не включена все категории
3. смешанный разряд не включена все категории
4. командные соревнования включена все категории

          План учебно-тренировочных занятий предполагает круглогодичный (непрерывный) 
цикл освоения Программы (52 недели), в котором: 
          - 42 - 46 недель необходимо отводить на организацию учебно-тренировочного процесса 
непосредственно с тренером; 
          - 6 – 10 недель (не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом) отводить на самостоятельную 
работу. 
          Современная система спортивной тренировки, обилие средств, большие нагрузки, 
продолжительность соревнования и т. д. требуют разумного подхода к организации и 
проведению самостоятельной тренировки. Первые навыки юные спортсмены должны 
получить во время индивидуальных учебно-тренировочных занятий под руководством 
тренера-преподавателя. В дальнейшем следует помочь юному спортсмену проводить 
тренировки. Для этого надо: 
          а) составить несложный индивидуальный план самостоятельного учебнотренировочного
занятия, указав в нѐм конкретные упражнения, дозировку и т. д. Периодически тренер-
преподаватель должен проверять ход выполнения плана; 
          б) дать задание самостоятельно каждый день выполнять определѐнное количество 
набиваний внутренней, внешней стороной ракетки, отбиваний мяча, подач мяча и др., а также 
вести таблицу результатов; 
          в) дать задание совершенствовать отстающий приѐм (или определенное качество) и 
после намеченного срока проверить результаты; 
          г) организовать соревнования по выполнению технических приѐмов (или по физической
подготовке), пригласить зрителей, вести таблицу результатов, после соревнований объявить 
результаты. Очень важно при разборе результатов рекомендовать спортсменам средства для 
самостоятельного совершенствования, установить им сроки и результаты снова проверить в 
соревновании. 
          Самостоятельные учебно-тренировочные занятия по настольному теннису должны 
включать подготовку; а) физическую, б) техническую, в) тактическую, г) теоретическую, д) 
волевую. 

Физическая подготовка
          Игрок в настольный теннис должен быть всесторонне развитым атлетом. Чтобы стать 
таким, необходимо развивать быстроту, силу, выносливость (особенно скоростную 
выносливость), прыгучесть, ловкость. 
          Общая и специальная физическая подготовка настольных теннисистов 
совершенствуется во время групповых учебно-тренировочных занятиях. Но, занимаясь только
настольным теннисом, нельзя достичь хорошей, всесторонней физической подготовки. 
Поэтому необходимо заниматься другими видами спорта, и в первую очередь легкой 
атлетикой. 
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          Основные физические качества - быстрота, сила и выносливость (другие очень важные 
качества, такие, как прыгучесть, ловкость, зависят от развития основных качеств) - в каждом 
виде спорта имеют свою специфику, поэтому, совершенствуя их, надо об этом помнить.

Техническая подготовка
          Совершенство и разнообразие технических приѐмов не имеет границ и во многом 
зависит от индивидуальных качеств игрока. Поэтому качество выполнения технических 
приѐмов, разнообразие их применения в игре должны совершенствовать в первую очередь 
сами игроки. Постоянно совершенствуя выполнение технических приѐмов, можно достичь 
виртуозности. В самостоятельной тренировке надо не только устранять недостатки, но и 
совершенствовать преимущественные стороны подготовки, доводить их до максимального 
совершенства. При этом вырастут игроки с разным почерком игры, хорошо использующие 
свои индивидуальные качества. 
          Но нельзя впадать в крайность. Юные теннисисты должны овладевать всеми основными
техническими приѐмами. Специализироваться им можно лишь тогда, когда они «отберут» 
себе те или иные технические приѐмы и определят свою индивидуальность. 

Теоретическая подготовка
          Сложность методики спортивной тренировки, объѐм средств, современная техника и 
тактика требуют хороших знаний. Без этого немыслимо успешное повышение мастерства, 
усвоение технических приѐмов и тактических схем. 
          В теоретическую подготовку должны входить знания о современной спортивной 
тренировке, о применяемых средствах и методах, о технике игры и специфике применения еѐ 
в игре, о тактических схемах игры, об утренней зарядке, разминке на тренировке и перед 
игрой, о правилах игры, о еѐ развитии, о спортивной гигиене и медицине и т.п. Необходимо 
также знать, как тренироваться самостоятельно. В первую очередь спортсмен должен усвоить 
все требования, предъявляемые к выполнению технических приѐмов, чтобы успешно 
совершенствовать их в самостоятельных тренировках. Чтобы приобрести все эти знания, 
учащийся должен читать рекомендуемую литературу, интересоваться вопросами тренировки 
и развитием игры, посещать соревнования и тренировки других игроков и команд, перенимать
опыт лучших игроков и т.д. 
          Кроме всего прочего необходимо развивать волевые качества, необходимые игроку в 
настольный теннис в игровых ситуациях, такие как: инициативность, сообразительность, 
активность, самостоятельность, решительность. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу
подготовки

Этап начальной подготовки
          Этап начальной подготовки 1-го года обучения 
          Обучение детей рекомендуется начинать с теннисным мячом, последовательно 
усложняя их упражнениями, близкими к теннисным ударам. Затем следует постепенно 
переходить к занятиям с ракеткой и мячом. Широкое распространение получили методы 
обучения с поролоновыми мячами и легкими ракетками. Работая с мячом, юный теннисист 
приобретает опыт в зрительном восприятии мяча, осваивается с различной скоростью его 
полета и отскока от земли, учится ловить его в различных точках с отскока и с лета, развивает 
правильную координацию движений, согласованных с полетом мяча. Упражнения с мячом 
применяют для правой и левой руки для лучшего гармоничного развития ребенка и 
координации движений. Традиционно, обучение технике выполнения приема осуществляется 
в несколько этапов. 
          Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. С самого начала важно 
акцентировать внимание на хватке ракетки, объяснить правильное положение кисти на ручке 
ракетки, положение продольной оси ракетки и струнной поверхности относительно земли в 
основной фазе - фазе взаимодействия ракетки с мячом. Затем используют показ и объяснение.
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           Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. На этом этапе дети должны 
получить не только общее, но и детальное представление об изучаемом приеме. Прежде всего 
овладеть: 
          - начальной (подготовительной для данного действия) позой; 
          - конечной позой; 
          - приемами самоконтроля при переходе из одной позы к другой; 
          - переходом от начальной позы к позе окончания фазы; 
          - переходом от одной позы к другой под визуальным контролем; 
          - выполнением движения медленно, контролируя его. 
          Далее, занимающихся подводят к выполнению движения в целом. Игрок имитирует 
движения удара, стараясь овладеть правильным ритмом (под команду тренера). Тренировка на
этом этапе во многом зависит от подбора подводящих упражнений: по своей структуре они 
должны быть близки к техническому приему и соответствовать физическим возможностям 
занимающихся. 
          Третий этап – изучение приема в усложненных условиях. Многократное повторение, 
обеспечивает становление и закрепление знаний и умений. Повторение предполагает 
изменения условий (постепенное усложнение) с целью формирования гибкого умения: 
выполнение ударов в разных по высоте точках, с разным вращением, направлением, силой и 
траекторией полета мяча. На этом этапе осваивают чередование различных ударов, 
тактические комбинации. В занятия вносят элемент соревнований.
          Четвертый этап – закрепление приема в игре. На этом этапе занимающиеся 
выполняют специальные задания в тренировочной игре, тесно связанные с задачами, 
решаемыми в занятии по технической подготовке. В дальнейшем используют задания - 
установки в контрольных играх со счетом. 

Обще подготовительные упражнения.
          Строевые упражнения
           Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 
замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, 
размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в 
колонну по два. Перемена направления. Направление движения строя. Обозначение шага на 
месте. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 
          Обще развивающие упражнения без предметов. 
          Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, 
отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 
направлениях. Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; 
в различных исходных положениях — наклоны, повороты и вращения туловища; в положении
лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеих ног, поднимание и 
опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения ног, приседания на 
обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 
Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 
сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска 
партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.
          Упражнения с предметами 
          Упражнения с короткой и длинной скакалкой: на одной и обеих ногах прыжки с 
вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе, 
прыжки с продвижением шагом и бегом. Упражнения с отягощением: упражнения с 
набивными мячами - броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с 
поворотами и приседаниями; броски и ловля мячей парами и группами (вес мячей 2-4 кг). 
Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и
наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 
          Акробатические упражнения 
          Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, «полушпагат»; полеткувырок 
вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед). 
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          Подвижные игры, эстафеты 
          Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; 
эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 
снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в 
цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 
элементов.
          Легкоатлетические упражнения 
          Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 1000 до 3000 м (в 
зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метания. 
          Гимнастические упражнения 
          Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 
перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, 
коня, плинт. 

Основы техники и тактики игры
          Правильная хватка ракетки и способы игры. 
          Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии.
          Изучение основных стоек теннисистов. 
          Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения при подготовке и 
выполнении основных приемов игры. Тренировка ударов у тренировочной стенки. 
          Изучение подач. Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе. Сочетание ударов.
          Имитация ударов справа и слева, сочетание ударов. Техника перемещений близко у 
стола и в средней зоне. Имитация перемещений с выполнением ударов. Перемещения игрока 
при сочетании ударов справа и слева. 
          Краткие сведения о современных тенденциях в развитии техники игры. 
          Тактика игры с разными противниками. Основные тактические варианты игры.
          Свободная игра на столе. Игра на счет из одной, трех партий. 

Этап начальной подготовки 2-го года обучения
         Общая и специальная физическая подготовка
         Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, периоды 
отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого упражнения. 
         Строевые упражнения. 
         Повороты на месте и в движении, перестроения на месте в движении. Размыкание и 
смыкание строя, перемена направления движения. 
         Обще развивающие упражнения без предметов. 
         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), сгибание рук в упоре лежа. 
Упражнения для мышц туловища. Наклоны вперед и назад, в стороны с различными 
положениями и движениями рук. Упражнения для мышц ног. Движение прямой и согнутой 
ноги, приседания на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными 
пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, комбинации
вольных упражнений на 8:64 тактов. Ходьба и бег: ходьба в различном темпе, ходьба на 
носках, на пятках, скрестным шагом, высоко поднимая колени, выпадами, приставными 
шагами; бег с изменением направления и скорости, бег, высоко поднимая колени, бросание и 
ловля различных мячей во время бега.
          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 полу приседе и в приседе, бег, перепрыгивая через 
скакалку. Гимнастическая палка: наклоны и повороты туловища, маховые и круговые 
движения рук, переворачивание, выкручивание и вкручивание палки, прыжки через палку, 
подбрасывание и ловля палок. 
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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. 
          Игры с мячом, с бегам, с прыжками, с метанием, игры на внимание и быстроту реакции, 
игры на местности, эстафеты, встречные и круговые. 
          Акробатические упражнения 
          Кувырки вперед, назад, стайка на лопатках, -мост из положения лежа на спине, из 
положения стоя с опусканием назад. 
          Легкоатлетические упражнения 
          Бег с ускорением 30-60 м, эстафеты встречные и круговые с этапами по 10 м, 
пробегание дистанции до 500 м, прыжок в высоту с места и с разбега, прыжок в длину с места,
прыжок в длину с разбега, прыжок в длину правым и левым боком, прыжки с двух ног через 
гимнастическую скамейку. 
          Игра в баскетбол, теннис, бадминтон. Лыжные прогулки от 1 до 3 км. Плавание. 

Основы техники и тактики игры

          Имитационные передвижения, прыжки, шаги и выпады по сигналу. Приседание на 
одной и двух ногах с прыжками из приседа по сигналу. 
          Упражнения с ракеткой, с утяжеленной ракеткой. 
          Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок. Подбивание мяча 
различными сторонами на месте и во время ходьбы. Удары слева и справа у тренировочной 
стенки. 
          Имитационные удары ракеткой по одновесному мячу слева и справа. Упражнения с 
ракеткой у зеркала - имитация ударов слева и справа в быстром темпе. 
          Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками. Игра с 
партнером двумя мячами на столе. Игра двумя ракетками поочередно. Игра одного против 
двоих и троих. 
          Эстафетный бег с ведением мяча ударами ракеткой вверх. Специальные упражнения для
пальцев: сжимание и разжимание пальцев, охватывающих, ручку ракетки для приобретения 
привычки расслаблять руку и контролировать правильность хвата. 
          Эстафеты с элементами настольного тенниса. 

Основы техники и тактики игры

          Понятие техники игры. Значение технической подготовки для достижения высоких 
спортивных результатов. Основные технические приемы игры. 
          Способы хвата ракетки. Основная стойка и позиция. Виды ударов (промежуточные, 
атакующие, защитные).
         Разновидности ударов: по назначению, направлению вращений мяча, силе удара, 
траектории полета мяча, времени выполнения удара. 
          Подача в настольном теннисе, с верхним, нижним, смешанным вращением, - двойники.
          Взаимосвязь техники и тактики игры. Тактика одиночных встреч. Планирование 
тактических действий. 
          Применение различных тактических приемов против теннисистов разных стилей игры и
характеров. Выбор позиции. Выбор темпа игры. Использование тех или иных ударов в 
зависимости от техники игры противника. 
         Техника и тактика парных встреч. Особенности техники игроков при парных встречах, 
умение применять разнообразные технические приемы, передвижение у стола при парных 
встречах. Значение начальной расстановки игроков. Особенности тактических приемов в 
парных играх. Согласованность действий партнеров при проведении всех применяемых 
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приемов. Тактика игроков в смешанных парных играх. Важность подбора партнеров для 
парных игр. 
          Групповое изучение слева и справа в шеренге без ракетки и с ракеткой. 
          Ознакомление с основными видами вращения мяча. Подачи: толчком слева без 
вращения мяча; ударом справа без вращения мяча, ударом слева с вращением мяча вверх, 
справа с вращением мяча вверх, ударом слева «подрезкой», мяча вниз, справа «подрезкой» 
мяча вниз. 
          Удары: толчок тыльной стороной ракетки по прямой без вращения мяча, прием подачи 
«подставками», слева без вращения мяча, «накат» слева против «подставки» без вращения 
мяча, то же против несильной «подрезки» с вращением мяча вниз, «накат» справа против 
«подставки» без вращения мяча, то же против несильной «подрезки», с вращением мяча вниз, 
«накат» слева против несильного «наката» с вращением мяча вверх, то же справа. 
          Сочетание ударов: удары «накат» слева и справа поочередно против «подставки» без 
вращения мяча, затем против «подрезки». С вращением мяча вниз, удары «накат» слева и 
справа против контратак с вращением мяча вверх. Игры на счет (тренировочные) - нападение 
против защиты «подставками», «подрезками» и против контр нападения, парные между 
мальчиками и девочками и смешанные пары, в «крутиловку» один против двух, один против 
пяти, контрольное соревнований. 
          Изучение основ тактики нападения и защиты. Техника ударов: 
          Виды хваток ракетки: восточная, полузападная, западная, континентальная. 
          Исходное положение и передвижение игрока на площадке. Наблюдение за мячом во 
время игры. 
          Удары справа и слева по отскочившему мячу: удары по удобно наброшенному тренером
мячу; удары у тренировочной стенки на различном расстоянии в одиночных и парных 
упражнениях; удары на площадке с тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; 
«средней силы»; «сильные» по диагоналям и по линиям. 
          Виды ударов справа по отскочившему мячу: восточный, западный. Виды ударов слева 
по отскочившему мячу: одной, двумя руками. 
          Удары с лета, справа и слева: удары по удобно наброшенному тренером мячу; удары у 
тренировочной стенки на различном расстоянии,  удары на площадке с тренером, на 
различном расстоянии от сетки; «мягкие»; «средней силы»; «сильные» по диагоналям и по 
линиям. 
          Подача: удары у тренировочной стенки на различном расстоянии; удары на площадке на
различном расстоянии от сетки. Удары над головой (смэш): удары по удобно наброшенному 
тренером мячу; удары у тренировочной стенки на различном расстоянии, удары на площадке 
с тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; «средней силы»; «сильные» по 
диагоналям и по линиям. 
          Свечки и полусвечки. 
          Укороченные удары и удары с полулета. Вращение: верхнее, боковое, нижнее. 
          Разбор движений по фазам в имитационных упражнениях. Примечание: наилучшая 
тренировка для исправления недостатков в технике ударов - игра у стенки. Чтобы успевать 
делать правильные движения при ударах, исправляя технику ударов, нужно становиться на 8-
10 м от стенки. Удары с лета следует отрабатывать с расстояния 3-4 м от стенки, во избежание
приобретения навыка ударов по мячам в низкой точке при опущенной ниже кисти головке 
ракетки - положении, снижающем эффективность ударов с лета. Для отработки удара над 
головой нужно занять позицию в 3-4 м от стенки и с каждым следующим ударом отходить 
дальше до расстояния 5-6 м. Первый мяч ударом сверху направляется так, чтобы он, 
ударившись о землю (примерно в 1 м от стены), отскочил от стенки вверх; в этот момент и 
следует выполнять удар над головой, направляя его в то же место перед стенкой. Важно 
следить за боковым положением туловища и ног относительно стенки, за четкостью 
выполнения петлевого движения ракетки за спиной и за правильностью точки удара по мячу 
впереди себя. 
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          Для совершенствования точности ударов на стенке следует провести линию на уровне 
теннисной сетки. Над верхним краем сетки размечаются мишени для попадания мячей. 
Точность ударов отрабатывается попаданием в эти мишени. 
          Техника передвижения 
          Техника передвижения по корту включает в себя специфический прыжок «разножка» и 
рациональное использование разновидностей бега, при этом работа ног требует максимальной
частоты и координации движений в зависимости от выполнения ударов различного типа. Для 
достижения высоких результатов в этой области наибольший эффект дает применение 
сопряженного метода развития физических качеств вместе с совершенствованием 
координации движений. 
          Прыжки: «разножка» (серия «разножек»); «лягушка»; в «стартовое» положение; через 
«коридор» и т.п. 
          Выпады (вперед, в сторону, назад). 
          Бег: приставным, скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; «челночный» бег; 
ускорения со сменой направления; «семенящий». Выполнение ударов после различных видов 
движения к мячу. 
          Выполнение ударов в различных положениях. 
          Выполнение «разножки» в момент удара партнера. 
          Тактическая подготовка 
          Демонстрация одиночной и парной игры со счетом. 
          Показ всех ударов раздельно с разбором основных тактических особенностей их 
использования. 
          Игра в теннис на бумаге. 
          Игра со счетом «на квадратики» 
          Упражнения с использованием различных ударов и тактических комбинаций: 
«треугольник», «восьмерка» и т.д. 
          Игра через сетку по заданиям. 
          Игра со счетом по заданиям.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Учебно-тренировочные группы 1-го, 2-го годов обучения

 
Общая и специальная физическая подготовка

          Применяются те же средства, игры и эстафеты, что и в подготовительной группе, но при
этом увеличиваются объем и интенсивность занятий и шире используются специальные 
упражнения. 
          Основы техники и тактики игры 
          Совершенствование изученных приемов игры. 
          Чередование нескольких приемов игры в быстром темпе, с различными направлениями 
полета мяча. 
          Сочетание сложных подач (атакующими и защитными ударами). Поочередные 
контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой 
и по диагонали). Удар справа - топ-спин против «подрезки», то же против длинной подачи -
подрезкой. 
          Парные игры с применением изученных атакующих ударов. 
          Защита – свечкой. С верхним вращением мяча. То же с вращением мяча вверх и в 
сторону. 
          Подачи: - подрезкой мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с 
атакующими ударами слева и справа; с боковым вращением мяча слева и справа в различном 
направлении, чередование и выполнение серий различных по вpaщeниям мяча подач. 
          Отражение сложных подач: - накат, - подрезка, - подставка и - топ-спин. Удары: слева 
против - подставок и контрударов с различными вращениями мяча, справа против - подставок,
- подрезок и контрударов с различным вращением, сильный завершающий удар справа без 
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вращения сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край 
стола. 
          Игры (на счет - двумя мячами) - подставкой против - подставки только ударами - накат 
слева против защиты -подрезками по углам, то же справа легкими -накатами, слева и справа 
неигровой рукой, в -крутиловку втроем в одну и другую сторону. 
          Тактика одиночной игры с противниками: защитниками, нападающими, 
комбинационными игроками. 
          Особенности парных игр и тактика смешанных игр. Совершенствование тактики игры в 
разных зонах. 
          Упражнения для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а 
также специальной выносливости: имитация ударов слева и справа на количество повторений 
за 1, 2, 3 мин, имитация сочетаний ударов справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 
мин, имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме - треугольник на количество 
повторений за 30 с, имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество повторений за 30
с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола на количество повторений за 30 
с., прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку на количество повторений за 30 
с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-метровом квадрате посхеме - восьмерка, игра на двух 
столах на счет, имитация ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой) на 
количество повторений за 1, 2, 3 мин. 

Учебно-тренировочные группы 3-го, 4-го, 5-го годов обучения
          Основы техники и тактики игры. 
          Совершенствование приемов игры. 
          Чередование нескольких приемов, игры в быстром темпе с различным направлением 
мяча. 
          Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. Поочередные 
контрудары слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой 
и по диагонали). 
          Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же, против длинной подачи «подрезкой».
          Парные игры с применением изученных атакующих ударов. 
          Защита «свечкой» с верхним вращением мяча. То же, с вращением мяча вверх и в 
сторону. 
          Подачи: - «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с 
атакующими ударами слева и справа; - с боковым вращением мяча слева и справа в различном
направлении; - чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча подач. 
Отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» и «топспин». Удары: 
слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с различными вращениями мяча; справа 
против «подставок», «подрезок» и контрударов с различным вращением; сильный 
завершающий удар справа без вращения в сочетании с укороченным мячом, падающим в 
центре стола, вблизи сетки, на край стола; - игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) 
справа и слева по диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед; - 
тренировка тактических вариантов игры: атака на своей подаче; атака на подаче противника; 
атака с перехватом инициативы; атака с сильного удара противника. 
          Игры (на счет – двумя мячами): «подставкой» против «подставки» только ударами 
«накат» слева против защиты «подрезками» по углам; то же, справа; легкими «накатами» 
слева и справа не игровой рукой; в «крутиловку» строем. Для проверки уровня технической 
подготовки применяются нормативы, приводимые в пояснительной записке. Тактика 
одиночной игры с противниками защитниками, нападающими, комбинационными игроками. 
Особенности парных игр и тактика смешанных игр. Совершенствование тактики игры в 
разных зонах. 
          Выполнение серийных ударов: удары «откатка» справа (слева) по диагонали и по 
прямой; удары «накат» справа (слева) по диагонали и по прямой, сочетание ударов «накат» 
справа и слева в левый угол стола, подача справа и слева разученными ударами с 
завершением комбинации атакующими ударами «топ-спин» и «накат». 
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          Совершенствование техники и тактики игры по всему пройденному материалу. 
Повышение точности ударов и контрударов слева и справа, изменяя направление и длину 
полета мяча. Совершенствование и усложнение серии подач в сочетании с атакующими и 
защитными ударами. Углубленное изучение тактических комбинаций. 
          Сочетание и чередование сильно подрезанных мячей с ударами «топ-спин». 
          Совершенствование завершающих ударов с укороченными заторможенными мячами. 
          Тренировка различных финтов кистью рук. 
          Совершенствование ударов по «свече», «подрезкой» против «подставок» и «подрезок».
          Сложные передвижения на косые мячи, броски на отражение укороченных мячей после 
сильных ударов. 
          Удары слева в броске по укороченному мячу. Отражение ударов «топ-спин», 
«подставкой» и «подрезкой» и ударов справа и слева. 
          Парные игры с различными партнерами и противниками. 
          Игры двумя мячами «накатами» слева и справа и в «крутиловку» втроем. 

Программный материал спортивной подготовки для групп спортивного
совершенствования. 

Физическая подготовка.

          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 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; 
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          - 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»; 
          - работа с робопонгом.
Техническая подготовка. 
          - индивидуализация стиля игры; 
          - отработка техники изученных элементов; 
          - совершенствование сложных подач и их приема (работа с БКМ и комбинационно); 
          - совершенствование техники передвижения при комбинировании различных ударов;
          - совершенствование техники завершающего удара; 
          - повышение скорости выполнения всех ударов; 
          - БКМ; 
          - упражнения на развитие реакции (игра по треугольнику с возвратом по месту, 
неожиданный перевод при игре по диагоналям или прямым, игра при разбросе в свободном 
направлении и т.п.); 
          - совершенствование всех способов передвижений (треугольники, «на заходе», «три 
точки», «1,3,2,4» и т.п.); 
          - контратакующие удары; 
          - перекрутка; 
          - свеча, удар по свече. 
Тактическая подготовка. 
          - атакующие действия при своей подаче; 
          - атакующие действия при подаче соперника; 
          - контратакующие действия; 
          - комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки; 
          -  комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку; 
          - комбинации на приеме подачи; 
          - розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим ходом); 
          - розыгрыши концовок; 
          - составление индивидуальных планов подготовки; 
          - индивидуальные домашние задания; 
          - индивидуальная тактика ведения игры; 
          - тактика парных игр; 
          - тактика командных встреч; 
          - совершенствование тактических действий против игроков различных стилей; 
          - разработка индивидуальных планов игры с определенными соперниками; 

 PAGE   \* MERGEFORMAT 41



          - разработка индивидуальных тактических комбинаций для каждого спортсмена с 
учетом индивидуальных особенностей стиля; 
          - домашние задания, направленные на разработку каждым спортсменом своих 
«коронных» комбинаций через подачу и через прием подачи с фиксированием в спортивных 
дневниках.
Интегральная подготовка. 
          - упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических 
действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 
совершенствования навыков технических приемов и тактических действий в развитии 
специальных качеств в их единстве; 
          - учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал 
по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных 
действий в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки.  
          - контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач. 
          - командные и парные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 
навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в соревновательных условиях.
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Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической подготовке
Объем

времени
в год

(минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе начальной подготовки
до одного года обучения/ свыше 
одного года обучения: 

≈ 120/180

История возникновения вида спорта и 
его развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное средство
физического развития и укрепления 
здоровья человека 

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

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

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

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 
физической культуры и спортом 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и тактики 
вида спорта 

≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические основы судейства. 
Правила вида спорта 

≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа 
по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание учащихся ≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь
по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-
май

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 
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Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап
спортивной
специали-

зации

Всего на учебно-тренировочном 
этапе до трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 600/960 

Роль и место физической культуры в 
формировании личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной 
жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского 
движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание учащихся ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические основы физической 
культуры 

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

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ учащегося 

≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 
соревнований. 

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка ≈ 60/106 сентябрь-
апрель

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

Оборудование, спортивный инвентарь 
и экипировка по виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-
май

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

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-
май

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

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Всего на этапе совершенствования 
спортивного мастерства: 

≈ 1200 

Олимпийское движение. Роль и место 
физической культуры в обществе. 
Состояние современного спорта 

≈ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 
Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 
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Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ учащегося 

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

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

Подготовка учащегося как 
многокомпонентный процесс 

≈ 200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки. 

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. 

 PAGE   \* MERGEFORMAT 41



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам вида спорта «настольный теннис»

          Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта "настольный теннис" основаны на особенностях вида спорта 
"настольный теннис" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 
подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "настольный теннис", по которым 
осуществляется спортивная подготовка. 
          Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта "настольный теннис" учитываются при формировании годового учебно-
тренировочного плана и составлении плана физкультурных и спортивных мероприятий. 
          Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. 
          Возраст учащихся 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 всероссийского уровня. 
          К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-
тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 
групп. 
          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 
52 недели в год. 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий

          Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается
проводить: 
          - при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского 
состава, медицинского и иного персонала; 
          - при наличии медицинского допуска у учащихся к физкультурно-спортивным занятиям;
          - при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам
спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 
          - при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 
соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям 
безопасности; 
          - при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному 
мероприятию; 
          - при ознакомлении каждого учащегося с правилами техники безопасности. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта «настольный теннис»

          Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 
необходимые для реализации Программы. Требования к материально-техническим условиям 
реализации этапов спортивной подготовки: 
          - наличие тренировочного спортивного зала; 
          - наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 
тренажеров; 
наличие раздевалок, душевых; 
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          - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 
России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 
и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) (с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 
России 28.02.2022, регистрационный № 67554); 
          - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки; 
          - обеспечение спортивной экипировкой; 
          - обеспечение учащихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; 
          - обеспечение учащихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 
          - медицинское обеспечение учащихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.

          Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 
необходимые для реализации Программы.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

№
п/п

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица
измерения

Количество
изделий

1. Возвратная доска штук 1
2. Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3
3. Корзина для сбора мячей штук 4
4. Координационная лестница для бега штук 3
5. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 7
6. Мяч для настольного тенниса штук 300
7. Перекладина гимнастическая штук 1
8. Полусфера штук 2
9. Ракетка для настольного тенниса штук 10
10. Скамейка гимнастическая штук 3
11. Скакалка штук 6
12. Стенка гимнастическая штук 3
13. Теннисный стол с сеткой комплект 4
14. Тренажер для настольного тенниса штук 1
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Обеспечение спортивной экипировкой

портивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование 
спортивной экипировки

индивидуального пользования 

Еди-
ница

измере-
ния 

Расчетная
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной
специализации) 

Этап 
совершенствования

спортивного
 мастерства 

Этап высшего
спортивного
мастерства 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации 
(лет) 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации 
(лет) 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации 
(лет) 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации
(лет) 

1. Костюм спортивный тренировочный 
зимний

штук на учащегося - - 1 1 1 1 1 1

2. Костюм спортивный тренировочный 
летний

штук на учащегося - - 1 1 1 1 1 1

3. Кроссовки для спортивных залов пар на учащегося - - 1 1 2 1 2 1

4. Спортивные брюки штук на учащегося - - 1 1 1 1 2 1

5. Фиксатор для голеностопа штук на учащегося - - 1 1 1 1 2 1

6. Фиксатор коленных суставов штук на учащегося - - - - 1 1 2 1

7. Фиксатор локтевых сутавов штук на учащегося - - - - 1 1 2 1

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

9. Чехол для ракетки для настольного 
тенниса

штук на учащегося - - 1 1 1 1 1 1

10. Шорты/юбка штук на учащегося - - 1 1 2 1 2 1
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Кадровые условия реализации Программы

          1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 
работниками. 
          Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 
основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольный теннис», а также на 
всех этапах спортивной привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с учащимися). 
          2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации. 
          Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-
преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 
54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный 
№68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 
54475) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).

VII. Информационно-методические условия реализации Программы

          1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис - 
Приказ Минспорта России № 884 от 31.10.2022 г. 
          2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации»; 
          3. Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007г. N 329-ФЗ "О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации". 
          4. Федеральный закон Российской Федерации от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 
изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 
          5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки». 
          6. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
          7. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 
том числе при подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая
порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 
(тестов) Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне 
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(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 
          8. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи». 
         9. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 № 3081-р «Об 
утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации 
на период до 2030 года». 
         10. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 № 3894 «Об 
утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до
2030 года и плана мероприятий по ее реализации». 
         11. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678 «О 
Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года». 
         12. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис («Азбука спорта»). - М.: ФиС, 
1999. 
         13. Багуйлов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра. - М. 2000. 
         14. Барчукова Г.В. Современные подходы к формированию технико-тактического 
мастерства игроков в настольный теннис. - М.: РГАФК, 1997. 
         15. Барчукова Г.В. Учись играть в настольный теннис. - М.: Советский спорт, 1989. 
         16. Буевская И.П. Построение и содержание тренировочного процесса учащихся 
спортивных школ: Сборник научных трудов. - М.: ВНИИФК, 1990. 20. Губа В., Вольф М., 
Никитушкин В. Современные проблемы ранней спортивной ориентации. - М., 1998. 
         17. Ефремова А.В. Нормирование нагрузок, направленных на развитие целевой 
точности технических приемов у игроков в настольный теннис высокой квалификации: 
Автореф. дис. канд. пед. наук / Акад. физвоспитания и спорта Респ. Беларусь. - Минск, 
1996. 
         18. Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры. - М: Советский спорт,
2010.

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе лицами,
осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки

лицами, проходящими спортивную подготовку.

1. http://www.ittf.com/- Международная Федерация настольного тенниса. 
2. http://www.ttfr.ru - Федерация настольного тенниса России. 
3. https://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет. 
4. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России.

 PAGE   \* MERGEFORMAT 41


