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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

настольному теннису для МБУДО «Спортивная школа № 4» (далее – Учреждение)  с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России от «31» октября 

2022 г. № 884  (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, достижение максимально возможного уровня 

технико-тактической, физической и психической подготовленности, обусловленного 

спецификой вида спорта и требованиями достижения максимально высоких 

результатов в соревновательной деятельности.  

1.3. Основными задачами реализации Программы является: 

 содействие гармоничному физическому развитию личности ребенка; 

 воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности спортсменов; 

 подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по настольному 

теннису. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Программа разработана на основе ФССП по виду спорта «настольный 

теннис».  

В содержание Программы включены общие требования к организации 

тренировочного процесса, нормативно-правовые, теоретические, методические и 

практические основы организации спортивной подготовки. 

Представлены примеры оформления и образцы документов учета, отчетности 

и планирования, контрольные упражнения и нормативные требования, 

предъявляемые к процессу подготовки спортивного резерва. 

Реализация Программы рассчитана на следующие этапы обучения:  

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 

 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в Таблице 1. 
 

Таблица 1. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 1-2 7 20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 13 8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4 
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Таблица 2. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5 6 12 16 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 624 832 1040 1248 

 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

– учебно-тренировочные занятия:  

 групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам (для обучающихся с повышенными 

образовательными потребностями на учебно-тренировочном этапе 

обучения); 

 медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский 

контроль; 

 участие в соревнованиях, матчевых встречах; 

 учебно-тренировочных сборах; 

 инструкторская и судейская практика обучающихся. 

 

– учебно-тренировочные мероприятия (представлены в Таблице 3) 
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Таблица 3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ п/п Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18. 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

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

обследования 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

– спортивные соревнования; 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта "баскетбол"; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение, направляет обучающихся на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Таблица 4. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 3 

Основные - 2 3 5 10 10 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 К условиям реализации Программы относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

http://ivo.garant.ru/#/document/403336703/entry/3000
http://ivo.garant.ru/#/document/71671862/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/401507914/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/406067331/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/406067331/entry/1000
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реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, проходит в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.    
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Таблица 5. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

26-

34 

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

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

17-

23 

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая подготовка (%) 31-

39 

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

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

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

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

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

7. Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

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

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 
4 

 

Наполняемость групп (человек) 

20 16 8 4 

1. Общая физическая  подготовка 40 50 75 108 115 138 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
24 44 90 133 197 210 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
20 20 50 50 70 80 

4. Техническая подготовка  70 87 125 166 115 135 

5. Тактическая подготовка 23 36 100 133 228 270 

6. Теоретическая подготовка 16 16 20 33 30 40 

7. Психологическая подготовка 10 12 40 65 115 125 
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8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
9 11 30 33 40 45 

9. 
Инструкторская практика и 

судейская практика 
6 10 30 33 40 50 

10. 
Самостоятельная подготовка по 

индивидуальным планам 
8 15 34 45 50 55 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
8 11 30 33 40 100 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 1040 1248 
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2.5. Учебно-воспитательная работа 

Воспитательная работ – одна из основных задач Учреждения, которая 

реализовывается в течение всего периода обучения в пределах выделенных 

часов. 

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

ребенка нравственных качеств и направлен на формирование активной 

жизненной позиции. Специфика воспитательной работы в спортивной школе 

заключается в том, что тренер-преподаватель проводит данную работу во 

время учебно-тренировочных занятий, на сборах, во время участия в 

соревнованиях, то есть на протяжении всего времени обучения детей. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-

преподаватель формирует: 

 нравственные качества – честность, доброжелательность, 

взаимовыручка, терпимость, коллективизм;  

 волевые качества настойчивость, трудолюбие, целеустремленность, 

самообладание; 

 патриотизм – любовь к Родине, чувство долга перед Отечеством, 

гордость за свой край. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. 

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих 

ценностях, особое внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь 

важно сформировать у учащихся должное отношение к запрещенным приемам 

и действиям (допинг, неспортивное поведение, уважительное 

взаимоотношение игроков, тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованием необходимо настраивать спортсменов не только 

на достижение на достижение победы, но и на проявление морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. 

Все мероприятия по учебно-воспитательной работе проводятся в 

течение всего спортивного сезона и в соответствии с планом воспитательной 

работы. 

 

Таблица 7. 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

В течение года 
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- 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. 

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 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

В течение года 
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иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в РФ, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора. 

В течение года 
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2.6.  Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 

Целью проведения антидопинговой работы в Учреждении является 

формирование установки у детей о недопустимости допинга как явления, не 

только чреватого рядом негативных последствий, несовместимого с 

воспитательным и оздоровительным потенциалом спорта, но и 

противоречащего сути спорта как такового. 

Антидопинговую работу необходимо осуществлять планомерно, 

системно и дифференцированно в зависимости от возраста и особенностей 

контингента занимающихся.  

При проведении занятий могут быть использованы игровые формы, 

диалоги, групповые дискуссии. 

В соответствии со ст.26 Федерального закона от 04 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуры и спорта в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции, 

запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом, антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями. 

В отношении учащихся действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во 

многих странах правительства не реагируют соответствующим образом их 

производство. 
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Таблица 8. 

 План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

  
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Антидопинговые викторины: важные 

факты, основные аспекты антидопинга.  

Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Май 

 

Сентябрь 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте Руссада 

 Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Теоретическое занятие по теме: 

«Социальные и психологические 

последствия применения допинга» 

Январь-декабрь 

 

Сентябрь 

 

 

Ноябрь 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте Руссада 

 Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Теоретическое занятие по теме: 

«Социальные и психологические 

последствия применения допинга» 

Январь-декабрь 

 

Сентябрь 

 

 

Ноябрь  

 

2.7. Инструкторская и судейская практика 

 

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю 

необходимо привлекать обучающихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на 

занятиях и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

инструкторской работы и навыки судейства соревнований. 

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения: 

 построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении; 

 провести разминку в группе; 

 провести тренировочное занятие под наблюдением тренера. 

По судейской практики каждый учащийся должен освоить следующие 

навыки и умения: 

 составить положение о проведении соревнований; 

 знать правила игр и уметь составлять протокол; 

 участвовать в судействе учебных игр; 

 провести судейство учебных игр в поле; 
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 участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи 

в поле и в составе секретариата. 

 

Таблица 9. 

Планы инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Задачи  Виды практических заданий 

1.  Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

 

Самостоятельное проведение подготовительной части 

тренировочного занятия; 

Самостоятельное проведение занятий по ОФП; 

Обучение основным техническим элементам и приемам; 

Составление комплексов упражнений для развития 

физических качеств; 

Подбор упражнений для совершенствования техники; 

Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий 

2.  Освоение методики 

проведения спортивных 

соревнований в Учреждении 

Организация и проведение спортивных соревнований 

мероприятий под руководством тренера 

3.  Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

квалификационной 

категории спортивного судьи 

Судейство спортивных соревнований, проводимых 

Учреждением 

2.8. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение 

восстановительных средств 

 

При современных условиях и ритме жизни средства восстановления 

после физических нагрузок и методика их применения в процессе 

тренировочной деятельности рассматриваются как важный фактор 

достижения поставленных задач. Необходимо использовать методические 

рекомендации по предупреждению переутомления и использованию средств 

восстановления. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: 

 педагогические;  

 психологические;  

 гигиенические; 

 медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как 

при нерациональном построении тренировки остальные средства 

восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства 

предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 

способствующего стимуляции восстановительных процессов, а также 

рациональное построение тренировок на отдельных этапах тренировочного 

цикла.  

К педагогическим средствам восстановления относятся: 
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 рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 рациональное построение тренировочного занятия; 

 постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

 разнообразие средств и методов тренировки; 

 переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

 чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

 изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

 оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

При психологическом воздействии на обучающихся возрастает роль 

тренера-преподавателя. Важное значение имеет знание тренера-преподавателя 

возрастных и индивидуально-психологических особенностей 

обучающихся, умение определить психологическую совместимость игроков, а 

также регулировать их эмоциональное напряжение. 

Психологические средства восстановления: 

 создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 внушение; 

 психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие:  

 душ: теплый (успокаивающий), прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующий); 

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

 бани; 

 ультрафиолетовое облучение; 

 аэронизация, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Гигиенические средства бывают: 

 водные процедуры закаливающего характера; 
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 душ, теплые ванны; 

 прогулки на свежем воздухе; 

 рациональные режимы дня и сна, питания; 

 витаминизация; 

 тренировки в благоприятное время суток. 

Рациональное применение физических средств восстановления 

способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного 

аппарата. 

 

2.9. Профилактика травматизма 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса а на начальном этапе спортивной тренировки одним 

из средств профилактики травматизма является формирование у 

обучающихся правильной техники выполнения базовых движений. 

Правила техники безопасности и обязательное наличие разминки перед 

основной тренировочной работой, также является необходимым для 

предотвращения травм у спортсменов. 

Во избежание травм необходимо: 

1. Соблюдать правила поведения и техники безопасности на 

тренировочных занятиях и вне их. 

2. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 

3. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

4. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

5. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».  

Важно не только иметь знания о средствах и методах восстановления 

работоспособности спортсменов, но и систематически и грамотно их 

применять. 

Восстановительные средства и мероприятия проводятся по 

согласованию с медицинским работником. 

Таблица 9. 

План медицинских, медико-биологических и восстановительных 

мероприятий 

 
Период Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для групп начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики, 

физическая и 

Восстановление 

функционального 

состояния 

работоспособности 

организма 

Рациональное 

чередование нагрузок 

на занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Чередование 

различных видов 

нагрузки, 
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техническая 

подготовка 

 

Ежедневный 

гигиенический душ, 

Ежедневные 

закаливающие 

процедуры. 

Сбалансированное 

питание. 

Проведение занятий 

в игровой форме 

Для групп учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием и 

соревнованиями 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растяжение мышц. 

Разминка. 

 Массаж. 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности. 

3 мин 

 

10-20 минут 

 

5-15 мин 

3 минуты 

саморегуляции 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнований 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим. 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки 

 

 

 

3-8 минут 

 

 

 

 

3 минуты  

саморегуляции 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия и 

соревнований 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ 

(теплый/прохладный) 

8-10 минут 

Через 2-4 часа 

после учебно-

тренировочного 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины. 

8-10 минут 

 

5-10 минут 
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занятия, 

соревнований 

Душ теплый/ умеренно 

прохладный/ теплый. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и свободных от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнение ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

 

Упражнение ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки. 
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3. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы, обучающемуся, необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания). 

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) 

; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования 

на первом, втором  

и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта РФ, начиная  

с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
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 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); 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания); 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  
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 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Таблица 10. 

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. Нормативы общей физической подготовки 

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

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. 
Прыжки через скакалку за 30 

с 

количество 

раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 
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Таблица 11. 

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 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,7 9,9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

14 9 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

1.6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

1.7. 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки через скакалку за 

45 с 

количество 

раз 

не менее 

75 65 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Таблица 12. 

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 

мальчики/ 

юноши/ юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

29 14 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +12 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не более 

115 105 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«настольный теннис» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 
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1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не более 

128 115 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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4. Рабочая программа 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

 

Этап начальной подготовки 

 

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно 

требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных 

заданий в упражнениях с мячом и ракеткой. Основными педагогическими 

принципами работы тренера являются последовательность и преемственность 

заданий и упражнений, переход от простого к сложному.  

Базовая техника  

 1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. 

Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых 

условиях и упражнениях.  

2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: - броски 

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

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

подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; - различные виды 

жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, 

левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку 

правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

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

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

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

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

ребром ракетки и ее игровой поверхностью;  

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

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 

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

с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

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

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке -серийные 

(на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;  

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

тренером, партнером, тренажером;  

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у 

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, 

удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером.  

3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения 

элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к 

изучению техники простейших ударов: 



29 
 

 

 

 - разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - 

положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по 

отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

 - многократное повторение ударного движения на разных скоростях 

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

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

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

игра ударами на столе. Овладение техникой ударов по мячу на столе. После 

освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек 

применяются следующие упражнения:  

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

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

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

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

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

правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером; 

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

на простейших тренировочных тренажерах; - имитация передвижений влево-

вправо-вперед-назад с выполнением ударных действий - одиночные 

передвижения и удары, серийные передвижения и удары; 

 - имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон 

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

вправо-назад, вперед-влево-назад);  

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

сочетание.  

4. Базовая тактика Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-

роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии: 

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

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

направлении;  

- выполнение подач разными ударами;  

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

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;  

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

по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

 - игра на счет разученными ударами; - игра со всего стола с коротких и 

длинных мячей;  

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

«Круговая с тренером» и другие.  

 В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 

мин. Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин.  

Упражнения на столе: 
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 Партнеры меняются после каждого задания. Задание повторяется 

дважды, так как сначала выполняет один игрок, а потом другой. При 

объяснении задания тренер должен не только объяснить занимающимся, как 

правильно надо его выполнить, но и указать, с какой целью выполняются 

игровые действия, например: безошибочно, или точно, или создавая партнеру 

трудности в приеме мяча и т.д.  

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации 1-го, 2-го 

и 3-го годов обучения). 

 

 Совершенствование правильной хватки и исходных положений для 

выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и 

элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных 

элементов - главная задача.  

Базовая техника 

 1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из 

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

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

удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота 

полета мяча высокие.  

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

прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на 

половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом 

ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев 

атакующему удару справа, но можно и одновременно. 

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

выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета 

и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения 

срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке 

слева в сочетании со срезкой справа и слева.  

4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой 

и по диагонали в передвижении.  

5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто 

перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после 

овладения предыдущими элементами начинать овладение 25 подрезкой 

справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой 

траекторией и стабильно.  

6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с 

нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование 

других видов подач.  
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7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при 

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

нижним вращением.  

8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в 

соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы 

передвижения.  

Техника комбинаций 

 Научить одному или двум вариантам комбинаций техники 

передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: 

подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий 

удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, 

подрезка справа + подставка слева. 

 Базовая тактика  

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно 

увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 

 Соревновательная подготовка 

 Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача 

справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по 

центральной линии стола. 

 Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой 

слева из левого угла. Стремительная подача справа + один атакующий удар 

справа (противник выполняет удары подставкой). 

 Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола 

(центральная зона). Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей 

площади стола по обычным правилам. Примерный план-конспект 

тренировочного занятия для тренировочных групп до 2-х лет обучения В 

начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. 

Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин. 

 Упражнения на столе  

Партнеры меняются после каждого задания. Тренер не только должен 

объяснить занимающимся, как правильно надо выполнить задание, но и 

указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: 

безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и 

т.д.  

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации 4-го и 5-

го годов обучения) 

 

Проводить техническую и тактическую подготовку па основе 

закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа.  

Базовая техника  
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1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть 

сильным внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на 

столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять 

атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. 

д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на 

столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению 

варьировать силу ударов, обратить внимание на использование ударов 

средней силы и момент приложения силы.  

2.  Подставка. Преимущественно для игроков, использующих 

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

техникой удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, 

вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. 

Удары толчком из ближней и средней зоны.  

3. Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары 

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

Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева 

на столе и быстрый атакующий удар слева. 

4. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и 

без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у 

сетки.  

5. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом 

проводить обучение одиночному быстрому завершающему накату.  

6.  Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой 

проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением 

вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный 

завершающий удар из средней и средне-дальней зоны; научиться изменять 

направление при подрезке; противостоять мячам, посланным противником по 

центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую позицию 

при приеме мячей, посланных по центральной линии.  

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

перспективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение 

быстрого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с 

формирования точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин 

выполняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по 

прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближне-средней зоны. Игроки, 

предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение 

ударом накатом слева.  

8. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и 

вращением мяча при сходных формах ударного движения.  

9. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, 

накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. 10.  
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10. Передвижение. Научиться и практически применять в 

соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, 

скрестным шагом, комбинационным шагом. 

11. Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор 

пар, постепенно формировать оптимальные пары.  

Техника комбинаций. Научиться владеть двумя или более комбинациями 

техники передвижений при изменении направления ударов. Удар накатом по 

топ-спину после приема подставкой; после приема мяча на столе провести 

двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после серии срезок в 

передвижении; удар накатом и завершающий удар после серии срезок; 

двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; двусторонняя подрезка + 

прием мяча над столом подставкой.  

Базовая тактика  

1. Прием мячей с различным направлением и вращением 

соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и 

уметь регулировать силу атакующих ударов. 2. Научиться выполнять подачи 

в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими 

ударами. 

 3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще 

изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой 

атаки. 

 4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую 

позицию для проведения завершающего атакующего удара.  

5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. Выбор момента для 

выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом.  

6. Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать 

момент для завершающего удара.  

Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + 

контратака + завершающий удар.  

Соревновательная подготовка 

 Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 

 Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против 

подставки слева на 1/2 стола.  

 Произвольный способ подачи + завершающий удар.  

 Подача по направлению + игра «треугольник».  

 Произвольная стремительная подача + подставка + накат + 

завершающий удар на 1/2 и 2/3 стола.  

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

 Накат + завершающий удар на 2/3 стола.  

 Официальные соревнования. 
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Таблица 14. 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 
13/20 

сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 
13/20 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 

13/20 

декабр

ь 

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. 
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Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 
13/20 

май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 
14/20 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 
14/20 

ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/107 

сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
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Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическ

ая подготовка 
≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

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 

декабр

ь-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 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-
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самоанализ 

обучающегося 

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный 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 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 



38 
 

 

 

Социальные 

функции 

спорта 
≈ 120 

октябр

ь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

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 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки 
 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

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

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «настольный 

теннис» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«настольный теннис». 
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6. Условия реализации Программы 

 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405775891/#111
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Таблица 15. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Возвратная доска штук 1 

2. Гантели переменной массы (от 1,5 до 

10 кг) 

комплект 3 

3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

5. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 

5 кг) 

комплект 7 

6. Мяч для настольного тенниса штук 300 

7. Перекладина гимнастическая штук 1 

8. Полусфера штук 2 

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 3 

11. Скакалка штук 6 

12. Стенка гимнастическая штук 3 

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4 

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1 

 

Таблица 16. 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№

 

п/

п 

Наимено

вание 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Костюм 

спортивн

ый 

трениров

очный 

зимний 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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2. Костюм 

спортивн

ый 

трениров

очный 

летний 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовк

и для 

спортивн

ых залов 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

4. Спортив

ные 

брюки 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Фиксато

р для 

голеност

опа 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Фиксато

р 

коленны

х 

суставов 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

7. Фиксато

р 

локтевых 

суставов 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

8. Футболк

а 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

9. Чехол 

для 

ракетки 

для 

настольн

ого 

тенниса 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

1

0. 

Шорты/

юбка 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

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 
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спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольный 

теннис», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно образовательной средой, 

обусловленной разнообразными информационными ресурсами, 

современными информационно-телекоммуникационными средствами и 

педагогическими технологиями. 

Информационно-методическое обеспечение тренировочного 

процесса строится на использовании нескольких источников, а именно: 

 печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, 

 методическая и деловая документация); 

 видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

 конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

 получение новейшей информации по всемирной сети данных 

«Интернет». 

 

При разработке Программы использовались следующие источники: 

 

1. Амелин А. Н., Пашинин В. А. «Настольный теннис» (Азбука спорта), 

М.: ФиС, 1999г. 

2. Байгулов, Ю. П. «Настольный теннис: Вчера, сегодня, завтра», М.: 

ФиС, 2000г. 

3. Барчукова, Г. В «Современные подходы к формированию технико- 

тактического мастерства игроков в настольный теннис», М.: РГАФК, 

1997г. 

4. Барчукова Г. В., Шпрах С. Д. «Игра, доступная всем» М.: Знание, 
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