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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 настольного тенниса в муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования спортивной 

школе «Авангард» муниципального образования Тбилисский район 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).  

2. Целью Программы является: всестороннее физическое и нравственное 

развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного 

мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в спортивные сборные команды; достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Настольный теннис - олимпийский вид спорта, спортивная игра с 

мячом, в которой используют специальные ракетки и игровой стол, 

разграниченный сеткой пополам. Игра может проходить между двумя 

соперниками или двумя парами соперников. Задачей игроков является 

удерживать мяч в игре при помощи ракеток - каждый игрок после одного 

отскока мяча на своей половине стола должен отправить мяч на половину 

стола соперника. Очко начисляется игроку или паре игроков, когда соперник 

не может вернуть мяч в соответствии с правилами. Каждая партия 

продолжается до 11 очков, матч состоит из нечётного количества партий, и 

играется на большинство побед в партиях. 

История игры начинается с конца XIX века, в 1926 году была 

образована Международная федерация настольного тенниса, с 1988 года 

настольный теннис стал олимпийским видом спорта. В XX веке игра заметно 

эволюционировала в связи с изменением технологий производства мячей и 

ракеток и совершенствованием технического мастерства спортсменов. На 
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2017 год настольный теннис входил в число самых популярных видов спорта 

на планете и имел более 850 миллионов поклонников, а в Международной 

федерации настольного тенниса состояло 226 стран. Как рекреационный вид 

спорта, настольный теннис занимает в мире первое место по массовости по 

сравнению с другими видами спорта. 

Название пинг-понг употребляется в части азиатских языков. В русском 

языке иногда используется как разговорный синоним настольного тенниса, 

что по мнению некоторых спортивных специалистов является ошибкой, так 

как «пинг-понг» - это официальное название одной из разновидностей 

настольного тенниса. 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и минимальные 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки   

                                                                                                     Таблица № 1 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальные 

возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемост

ь (человек) 

       min/max 

Этап начальной 

подготовки 

2 7 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 8-16 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки, лицо желающие пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы  спортивной 

подготовки с учетом требований ФССП. 

 

Минимальный объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

                                                                                                     Таблица № 2 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 
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Общее 

количество 

часов в год 

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

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия  подразделяются на групповые, 

индивидуальные, смешанные занятия. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: по подготовке к спортивным 

соревнованиям, специальные учебно-тренировочные мероприятия (по общей 

и (или) специальной физической подготовке, восстановительные 

мероприятия, мероприятия для комплексного медицинского обследования, 

учебно- тренировочные мероприятия в каникулярный период; просмотровые 

учебно- тренировочные мероприятия. 

 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы в каникулярный период 

продолжительностью до 21 дня подряд и не более 2 раз в год. Оптимальное 

число участников сбора не менее 60% состава групп лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Примерный объем проведения учебно-

тренировочных мероприятий представлен в таблице № 3. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

                                                                                                               Таблица № 3 

№ 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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
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соревнованиям 

11. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

12. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

13. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

14. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

21. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

- 14 
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подготовке 

22. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

23. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

24. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в год 

25. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- 

 

 

5.3. 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 «настольный теннис»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающихся, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
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межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Спортивные соревнования – Учреждение, реализующее Программу, 

направляет обучающихся, на спортивные соревнования, на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий. План 

физкультурных и спортивных мероприятий формируется, 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. 

Различают:  

- Контрольные соревнования, в которых выявляются уровень 

подготовленности спортсмена, В них проверяется степень овладения 

техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 

готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так 

и официальные соревнования различного уровня.  

- Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего 

ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются условия 

отбора: завоевание определенного места или выполнение контрольного 

норматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. 

Отборочный характер могут носить как официальные, так и специально 

организованные соревнования. 

 - Основные соревнования, цель которых - достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе спортивной 

подготовки. 

 - Учебные игры – важная роль в подготовке теннисиста на тренировочном 

этапе отводится соревновательной деятельности и, в частности, игровой 

подготовке.  Незаменимое и продуктивное средство обучения игровой 

деятельности теннисистов при достаточной подготовленности спортсменов. 

Главное их достоинство – это возможность для участников непосредственно 

в игровой обстановке интегрировать все виды предшествующей подготовки. 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности  

                                                                                                     Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
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специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 2 3 5 

 

 

Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, 

инструкторская практика, судейская практика, интегральная подготовка. 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план (приложение № 1) 

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

                                                                                                                        Таблица № 5 

 

N 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыш

е года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
26-34 26-34 17-23 17-23 

2. 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

17-23 17-23 17-23 17-23 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
1 3-4 6-8 7-9 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

9-11 9-11 17-23 17-23 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- 1-2 1-3 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологическое, 

восстановительные 

1-3 1-3 2-4 2-4 
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мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

                                                                                                               Таблица № 6  
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная  деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

январь - 

июнь 

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; 

январь - 

июнь 

2.  Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

январь - 

июнь 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

июль - 

декабрь 
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- 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); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

июль- 

декабрь 

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; 

июль- 

декабрь 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

июль- 

декабрь 
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способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

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; 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним (приложение № 2 ). 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

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

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила, как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода;     

- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб; 
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- нарушение обучающихся  порядка предоставления информации 

о местонахождении; 

- фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица; 

- обладание запрещенной субстанцией или запрещенным

 методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена; 

- распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода обучающихся или иным 

лицом; 

- назначение или попытка назначения обучающихся или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период; 

- соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного 

лица; 

- запрещенное сотрудничество со стороны обучающихся или иного 

лица; 

- Действия обучающихся или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении обучающихся действует «принцип строгой 

ответственности». 

 Персональной обязанностью каждого обучающихся 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 регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг - контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

План инструкторской и судейской практики 

                                                                                                     Таблица № 7 
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Этапы 

спортивной 

подготовки 

Содержание работы 

  

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

(свыше 1 

года 

обучения)  

1. Ознакомление занимающихся с основами техники 

и техническими элементами в настольном теннисе, с 

основами правил соревнований и основными жестами 

судей.  

2. Овладение терминологией настольного тенниса и 

применение ее в занятиях  

3. Построение группы и подача основных команд на 

месте и в движении под контролем тренера-

преподавателя.  

4. Формирование умений и навыков у игрока в 

проведении беговых и общеразвивающих 

упражнений разминочного характера под контролем 

тренера-преподавателя.  

5. Привлечение спортсменов к объяснению правил 

игры и условий ее проведения. 

январь-

февраль 

 

 

март 

 

апрель 

 

 

май 

 

 

 

июнь 

Учебно-

тренировоч

ный этап до 

трех лет 

1. Изучение основных жестов полевых судей, судей-

секретарей. 

 

2. Обучение чтению основного протокола игры 

3. Изучение основных обозначений в протоколе 

статистики. 

4. Проведение беговых и общеразвивающих 

упражнений разминочного характера под контролем 

тренера-преподавателя. 

5. Объяснение правил игры и условий ее проведения 

(в том числе демонстрация упражнений) 

январь-

февраль 

 

февраль-март 

март-апрель 

 

январь-июнь 

 

 

январь-июнь 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

свыше трех 

лет 

1. Изучение функциональных обязанностей каждого 

судьи-секретариата. 

2. Привлечение к активной судейской практике, как в 

роле судьи, так и судьи-секретариата 

 

январь-июнь 

 

 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения 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 и медико-биологические.  
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Педагогические средства восстановления. 

 

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:  

 

- 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;  

- упражнения для активного отдыха и расслабления;  

- корригирующие упражнения для позвоночника;  

- дни профилактического отдыха.  

 

Психологические средства восстановления. 

 

 

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. 
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К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие:  

Физиотерапевтические средства: 

 

- 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. 

 

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:  

 

- водные процедуры закаливающего характера;  

- 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. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса, на начальном этапе спортивной тренировки одним 

из средств профилактики травматизма является формирование у 

обучающихся правильной техники выполнения базовых движений.  

 

 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В 

подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных 

и гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах 

возрастает объем медико-биологических и психологических средств. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

                                                                                                              Таблица № 8 
Вид 

мероприятия 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание материала  Периодичность 

проведения 

Медицинские Этап начальной Первичное медицинское 1 раз в год 
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мероприятия подготовки обследование 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Углубленные медицинские 

обследования 

1 раз в год 

Этап начальной 

подготовки, 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Дополнительное медицинское 

обследование  

после болезни 

или травмы  

Медико-

биологические 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

-режим дня 

-режим питания 

-режим отдыха 

В течение года  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

-санитарно-гигиенический 

контроль за режимом дня, 

местами проведения занятий и 

спортивных соревнований, 

одеждой и обувью;  

- режим питания;  

- учет индивидуальных 

биоритмов в тренировочный и 

соревновательный период. 

 

В течение года 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 
Психолого-педагогические и 

медико- биологические 

средства: 

- рациональное сочетание на 

занятиях игр и упражнений с 

интервалами отдыха;  

- эмоциональность занятий за 

счёт использования в тренировке 

подвижных игр и эстафет;  

- гигиенический душ, тёплые 

ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, 

прогулки на воздухе. 

 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Психолого-педагогические и 

медико- биологические 

средства:  

- упражнения на растяжение. - 

разминка;  

-массаж: восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(встряхивание, разминание), 

локальный массаж;  

-искусственная активизация 

В течение года 
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мышц; -психорегуляция 

мобилизующей направленности; 

-чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности;  

-комплекс восстановительных 

упражнений  

- ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/прохладный - душ - 

теплый/умеренно холодный/ 

теплый  

- сеансы аэроионотерапии; - 

психорегуляция реституционной 

направленности;  

- сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды;  

- посещения культурно-массовых 

мероприятий. 

 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной     

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

 

11.1На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 
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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 теоретическимизнаниями о правилах вида спорта 

«настольный теннис»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

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

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

Аттестация проводится один раз в год, в виде теоретических вопросов  по 

пройденному материалу. 

 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками на разных этап подготовки 

                                                                                                     Таблица № 9 
Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

начальной подготовки до 1 года 
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1.Понятие о физической  культуре и спорте. 

2.История возникновения настольного тенниса 

3.Правила настольного тенниса 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

начальной подготовки свыше года 

1. История возникновения настольного тенниса 

2. Правила настольного тенниса 

3.Основные понятия и терминология. 

4.Основные принцы игры 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

учебно-тренировочной подготовки до 3 лет 

1.История развития настольного тенниса. 

2.Понятие о спортивной тренировке: цель, задачи, основное содержание. 

3.Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития. 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

учебно-тренировочной подготовки свыше 3 лет 

1.Система спортивной подготовки игроков в настольный теннис. 

2.Виды соревнований по настольному теннису. 

3.Правила судейства настольного тенниса. 

4.Состав судейской бригады. 

 

 

13. 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" 

                                                                                                             Таблица № 10 

N п/

п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Оценка в 

баллах 

Норматив до года обучения Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

девочк

и 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 

м 

с 5 10,1 10,4 9,8 10,2 

4 10,2 10,5 9,9 10,3 

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

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количест

во раз 

5 10 7 13 9 

4 8 5 11 7 

3 7 4 10 6 

1.3. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 5 120 115 130 125 

4 115 110 125 120 

3 110 105 120 115 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

см 5 +3 +5 +5 +7 

4 +2 +4 +4 +6 

3 +1 +3 +3 +5 
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скамьи) 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Метание 

теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 

(5 попыток) 

количест

во 

попадан

ий 

5 4 3 5 4 

4 3 2 4 3 

3 2 1 3 2 

2.2. Прыжки через 

скакалку за 30 с 

количест

во раз 

5 45 40 55 50 

4 40 35 50 45 

   3 35 30 45 40 

ПРИМЕЧАНИЕ: минимальное количество балов для зачисления (перевода) в группу: ЭНП-1 и 

ЭНП-2 –18 балл. 

 

 

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" 

                                                                                                             Таблица № 11 

N п/

п 

Упражнения Единица 

измерения 

Оценка в 

баллах 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 5 6,5 6,6 

4 6,6 6,7 

3 6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 

3x10 м 

с 5 9,5 9,7 

4 9,6 9,8 

3 9,7 9,9 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

количеств

о раз 

5 17 12 

4 15 10 

3 14 9 

1.4. Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье (от 

уровня скамьи) 

см 5 +7 +9 

4 +6 +8 

3 +5 +7 

1.5. Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 5 135 130 

4 130 125 

3 125 120 

1.6. Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

количеств

о раз 

5 5  - 

4 4 - 

3 3 - 

1.7. Подтягивание 

из виса лежа на 

количеств

о раз 

5 - 11 

4 - 10 
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низкой 

перекладине 90 

см 

3 - 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через 

скакалку за 45 

с 

количеств

о раз 

5 85 75 

4 80 70 

3 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" 
ПРИМЕЧАНИЕ: минимальное количество балов для зачисления (перевода) в группу: УТЭ-1 

18 балла, для УТЭ-2 19 баллов, УТЭ-3 20 баллов и УТЭ-4 – 21балла и наличие спортивного 

разряда. 

 

 

Указания по выполнению контрольных нормативов 

 

Нормативы общей физической подготовки 

 

1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами Техника выполнения:  

из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со 

стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально 

возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги 

одновременно. 

Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в 

сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты. 

 

2. Челночный бег 3х10 м Техника выполнения: Старт. Исходное 

положение — одна нога вперед, вес тела перенесен на нее. Руку отводят 

назад, чтобы в момент старта она помогла задать максимальное ускорение. 

Туловище слегка наклонено вперед. После старта толчковая нога начинает 

движение, в первые 2 секунды следует развить наибольшую скорость. 

Разворот. Это самое важное в забеге — если не научиться снижать скорость 

перед разворотом так, чтобы менять направление именно в точке Б, а не 

раньше или позже (в первом варианте потеряете секунды, во втором, 

пробежите дальше, чем нужно), высоких результатов не будет. Важно 

вовремя перенести центр тяжести туловища назад так, чтобы скорость в 

нулевой точке (точка Б) упала до минимума и можно было быстро 

осуществить разворот на 180 градусов, коснуться конуса и вернуться к 
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обратно к старту, сделать разворот и коснутся конуса, затем бежать к 

финишу. 

То есть от старта требуется добежать до отметки в 10 м, развернуться в 

обратном направлении, добежать до старта, развернуться и финишировать на 

десятиметровой отметке. Упражнение выполняют на улице или в спортивном 

зале. 

Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер, фишки (конус).  

 

3. Бег 30 метров Техника выполнения: - из положения «высокого старта» по 

сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии 

старта до преодоления полной дистанции. 

Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер. 

 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу Техника выполнения: 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из 

сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом тренера-преподавателя 

вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных 

контактных платформ). 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы 

высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, 

зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Результат фиксируется количество раз. 

Инвентарь: электронная контактная платформа.  

 

5.Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи)Техника выполнения: из исходного положения: стоя на 

гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. Обучающийся выполняет 

упражнение в спортивной форме, позволяющей тренеру-преподавателю 

определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). 

При выполнении испытания по команде тренера-преподавателя 

обучающийся выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами 

рук по линейке измерения. При третьем наклоне обучающийся максимально 

сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Результат фиксируется величиной гибкости, измеряемой в сантиметрах. 

Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - », 

ниже – знаком «+ ». 
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Инвентарь: гимнастическая скамейка, измерительная линейка. 

 

 

6. Подтягивание из виса на высокой перекладине Техника выполнения: 

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги 

выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, 

продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество 

правильно выполненных попыток. 

Инвентарь: высокая перекладина 

 

7.Подтягивание на низкой перекладине Техника выполнения: перекладина 

находится на высоте от 40 см до 65 см в зависимости от роста. Повиснуть на 

этой перекладине. Хват — прямой, корпус и ноги вытянуть в одну линию. 

Сводя лопатки и сохраняя тело идеально прямым, подтягиваемся, 

коснувшись перекладины грудью. Плавно возвращаясь в исходное 

положение. 

Инвентарь: низкая перекладина. 

 

Нормативы специальной физической подготовки 

 

1.Бросок теннисного мяча Техника выполнения: спортсмен выходит на 

исходную позицию. Левую ногу он ставит перед собой на полную стопу, а 

правую оставляет позади и слегка сгибает ее в колене. Вес при этом 

приходится на левую. Рука, удерживающая мяч, сгибается в локте и занимает 

положение на уровне головы. Другая рука прямая и прилегает к корпусу. 

Атлет выполняет перенос массы тела с левой ноги на правую. Корпус при 

этом поворачивается вправо и слегка наклоняется, рука с мячом оказывается 

сзади. Метающая рука поднимается ладонью вверх, левая поднимается до 

плеча и отводится немного в сторону. Спортсмен смотрит в направлении 

движения снаряда. Правая нога резко разгибается, вес переносится на левую, 

при этом обе ноги становятся прямыми, а тело метателя словно натягивается 

в струну. Локоть метающей руки находится возле головы и направлен по 

направлению полета мяча. Атлет выполняет бросок перед собой под углом. 

Чтобы не заступить за контрольную линию, он сгибает левую ногу, корпус 

поворачивает влево, левую руку направляет назад и перескакивает с одной 

ноги на другую. 

Результат фиксируется количеством правильно брошенных мячей. 

Инвентарь: теннисный мяч, 

 

2.Прыжки через скакалку  Исходное положение: Встать прямо. Скакалку 

закинуть за спину. Взгляд направить перед собой. Слегка согнуть руки в 
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локтях. Кисти отвести на 15-20 см. от бёдер. Находясь в исходном 

положении, начать вращать скакалку. 

Результат фиксируется количеством правильно выполненных прыжков. 

Инвентарь: скакалка, секундомер.  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

Одним из важнейших вопросов планирования тренировочного процесса в 

настольном теннисе на этапе начальной подготовки является распределение 

программного материала в многолетнюю подготовку, по периодам и этапам 

годового цикла, а также дальнейшая детализация его по недельным циклам 

как основным структурным блокам и планах конспектах тренировочных 

занятий. 

Классификация и систематизация средств тренировки в настольном теннисе, 

характеризующиеся активной двигательной деятельностью (физические 

упражнения). 

 

Программный материал спортивной подготовки групп начальной 

подготовки (до года и свыше 1 года) 

 

 

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Общая    физическая  подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей 

физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст 

учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением 

абсолютных показателей. 

Для этого применяются:  

-комплексы общеразвивающих  упражнений, направленных на развитие 

гибкости, координационных способностей, выносливости; 

- комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты;  

- легкоатлетические упражнения: сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях; бег: 20 м ,30 м, 60 м, челночный бег, бег в горку, бег с 

препятствиями; прыжки в длину с места, многоскоки, прыжковый 

(«китайский») комплекс;  

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

дальность отскока, броски набивного мяча; 

- спортивные и подвижные игры:  широко применяются баскетбол, ручной 

мяч, футбол, бадминтон, при этом происходит развитие взаимопонимания в 
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играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты 

перемещений.  

 

Специальная физическая подготовка (СФП) Для развития специальных 

физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные и 

скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, 

направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц 

туловища, ног, рук. 

Для освоения ударных движений, передвижений используются 

разнообразные имитационные упражнения (8-ки, треугольники, «вокруг 

угла» и т.п.). Применяются тренажеры и робот.  

 

Технико-тактическая подготовка. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя 

являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, 

переход от простого к сложному. Для реализации этих принципов наиболее 

эффективными являются (в порядке повышения сложности) следующие 

упражнения: 

-многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока; 

-различные виды жонглирования мячом;  

-овладение базовой техникой работы ног;  

-овладение техникой ударов справа и слева на столе;  

-овладение техникой подач разными ударами;  

-игра на счет разученными ударами;  

-начальная работа по развитию тактического мышления.  

-работа у стенки.  

                                                                                                             Таблица № 12 
Этап начальной подготовки до года 

обучения 

Этап начальной подготовки свыше 1 года 

обучения 

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. 

Подставка.  Обучение удару подставкой 

слева по диагонали и    прямой, постепенно 

увеличивать силу удара. 

 Срезка. Обучение быстрой и медленной 

срезке. 

 Подача. На основе овладения подачей 

накатом и приема мячей с нижним 

вращением справа надо проводить обучение 

и совершенствование других видов подач. 

Передвижение. Научить выполнять и 

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. 

Подставка.  Обучение удару подставкой 

слева по диагонали и    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. 

 Срезка. Обучение быстрой и медленной 
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правильно применять в соответствии с 

ситуацией одношажный, скользящий и 

попеременный способы передвижения. 

 

 

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. 

Накат. По мячам с нижним вращением из 

боковой позиции, по прямой и по диагонали 

в передвижении. 

 Подрезка. Согласно педагогическим 

наблюдениям: для  тех, кто перспективен 

играть в стиле атакующий удар + подрезка, 

следует после овладения предыдущими 

элементами начинать овладение подрезкой 

справа-слева в передвижении по 

диагоналям и по прямой с низкой 

траекторией и стабильно. 

 Подача. На основе овладения подачей 

накатом и приема мячей с нижним 

вращением справа надо проводить обучение 

и совершенствование других видов подач. 

Прием подачи.  Научить приему подач с 

верхним вращением при помощи 

атакующего удара и толчка. Принимать 

срезкой и накатом мячи с нижним 

вращением. 

 Передвижение. Научить выполнять и 

правильно применять в соответствии с 

ситуацией одношажный, скользящий и 

попеременный способы передвижения. 

 

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. 

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать 

вариативность направления и вращения мяча. 

 

 

 

 

Программный материал спортивной подготовки для учебно- 

тренировочных групп до 3 лет 

 

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. 
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Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, 

повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на 

развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.  

- Упражнения для мышц ног. 

Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в 

движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на 

пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. 

Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, 

высоко поднимая колени и т.п.  

- Упражнения для мышц шеи и туловища. 

Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и 

движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.  

- Упражнения для мышц брюшного пресса. 

Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения 

лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу.  

- Упражнения с предметами. 

Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной 

ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в 

приседе, двойные прыжки.  

-Наскоки на лестнице.  

- Комплекс «Лесенка».  

- Прыжки через гимнастическую скамейку.  

- Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, 

сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на 

ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.  

- Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, 

перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. 

Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого 

пояса и рук.  

- Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.  

- Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и 

необходимых для теннисиста качеств.  

- В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных 

групп всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются 

подвижные игры и  эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, 

волейбол, баскетбол, плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, 

лыжные походы и т.п.  

- Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются 

акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», 

«мостик» и т.п.)  

 

Специальная физическая подготовка  (СФП):  
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 Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники 

элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.)  

 Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой.  

 Имитационные упражнения с резиной. 

 Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.  

 Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы.  

 Отработка ударов у тренировочной стенки.  

 Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе. 

 Многоскоки  

 Упражнения на развитие специальной гибкости.    

 

Тактическая и техническая подготовка 

                                                                                                             Таблица № 13 
Учебно-тренировочный этап до 3 лет 

Тактическая подготовка  

Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным внезапным ударом и 

завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим ударом справа с 

сопровождением. 

 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. 

 Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиции по 

прямой и по диагонали, главным образом средней силы. 

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 среднедальней 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. 

Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто   перспективен играть в стиле, 

предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, должны начать его изучение. 

Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и вращением мяча при 

сходных формах ударного движения. 

 Прием подачи.  Научиться принимать подачи атакующим ударом,  накатом, толчком, 

срезкой, подрезкой и т. Д.  

Передвижение.  Научиться и практически применять в соответствии с игровыми 

условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом. 

 Упражнения в парной игре.  Целенаправленно проводить отбор  пар, постепенно 

формировать оптимальные пары. 

 

Техническая подготовка 

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 
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проведения завершающего атакующего удара. 

5.   Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

6.   Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов 

накатом. 

7.   Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для 

завершающего удара. 

8.   Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + контратака + 

завершающий удар. 

 

 

Программный материал спортивной подготовки для учебно- 

тренировочных групп свыше 3 лет 

 

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.  

- Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и 

движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.  

- Упражнения для мышц шеи и туловища.  

- Махи ногами,  приседание, «пистолет», выпады с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в 

движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на 

пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. 

Бег скрестным шагом, с выпадами,  с изменением направления и скорости, 

высоко поднимая колени и т.п.  

- Упражнения для мышц 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.  
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- Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.  

- Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и 

необходимых для теннисиста качеств.  

- В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных 

групп всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются 

подвижные игры и  эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, 

волейбол, баскетбол, плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, 

лыжные походы и т.п.  

- Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются 

акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», 

«мостик» и т.п.)  

 Специальная физическая подготовка (СФП):  

На занятиях по СФП применяется широкий комплекс упражнений из 

предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени 

выполнения.  

- Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники 

элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.)  

- Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой.  

- Имитационные упражнения с резиной.  

- Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.  

- Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы.  

- Отработка ударов у тренировочной стенки.  

- Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.  

- 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 роботом.  

- Имитационные упражнения с ракеткой для сквоша.  

- «Лесенка». 

Техническая и тактическая подготовка 

                                                                                                           Таблица № 14 
Учебно-тренировочный этап свыше 3 лет 

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на предыдущем этапе. 

Распределить игроков по стилям: быстроатакующий, быстрый атакующий удар + топ-

спин, подрезка + атакующий удар. Соответственно и техническая и тактическая 

подготовка будет зависеть от выбранного стиля для игрока. 

Тактическая подготовка  

Быстроатакующий стиль 

1.   Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен преимущественно 

применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. Главным образом нужно 

подавать длинные мячи с верхним вращением в сочетании с сильным атакующим ударом; 

способы и направления подачи и приема подачи определяются как произвольно, так и по 

заданию в сочетании с атакующим ударом. 
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2.  Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой посредством 

«зажима» противника в какой-либо угол + завершающий удар. Изменять направление 

ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего удара. Посылать мячи в 

игрока, выбирать момент для завершающего удара . 

3.  Серийная атака накатом + атакующий удар. 

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

5.  Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный накат + 

короткий для создания условий для завершения атаки. 

6.  Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки. 

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин 

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим ударам. 

Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. Овладеть 

техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и завершающему удару, 

а также от серийного обмена топ-спинами в средней зоне к активным действиям. В 

ближнесредней зоне овладеть техникой приема подачи быстры накатом на столе. 

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар 

1.   Тактика активного нападения после подачи в основном та же, что и при 

использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным образом 

подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них 

подрезками и создались условия для активного выполнения топ-спина. 

2.   Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после серийного 

обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после серийного выполнения 

топ-спинов против подрезанных мячей. 

3.   Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной атаки после 

серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, тактика сочетания топ-

спина и подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее вращение. 

4.   Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучать тактику 

перехода от наката к атакующему удару справа серийного выполнения наката слева с 

варьированием скорости приземления мяча. 

5.  Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по 

восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке топ-

спином после сдерживания противника резаными ударами. 

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар 

1.Тактика быстрой атаки после подачи. Овладевать техникой выполнения атаки после 

одного-двух видов подач, являющихся основными для данного игрока, и нескольких 

вспомогательных; атаковать сначала после подач и приемов установленного типа и 

направления, произвольно. Главное внимание обращать на атакующий удар справа, в 

сочетании с атакой слева, применять главным образом подачи с нижним и нижне-боковым 

вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезанным мячом и была 

возможность для быстрой атаки после вспомогательных действий. 

2.Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой контратаки в процессе 

серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать тактикой внезапной атаки 

после разнонаправленных срезок, а также по высокому мячу. 

3.  Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 

подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать тактикой 

перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена 

подрезками. 

Техническая подготовка 

Быстроатакующий стиль 

1 .Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать справа и из 

боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; учащиеся должны уметь 

отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение технике 
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завершающего топ-спина (топ-спин-удар). Первоначально овладеть техникой удара 

против подрезки, внезапным ударом после серии накатов и завершающим ударом (в 

сочетании с техникой удара срезкой и свечами). Обучение технике выполнения быстрых 

внезапных ударов после серии ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и 

удара по свече. 

2.Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач на основе 

повышения интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. Исходя из 

индивидуальных особенностей выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи справа и слева. 

Способы приема подач многообразны, надо обратить особое внимание на прием подачи 

накатом, атакующим ударом и ударом с боковым вращением мяча. 

3.Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, овладеть 

техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым вращением мяча. 

4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить внимание на 

взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, возврат в исходное 

положение, выбор оптимального способа передвижения. 

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин 

Принципы и последовательность обучения технике различных видов быстрых 

атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, приема подачи, 

движений - аналогичны тем, которые используются при обучении технике различных 

видов быстрых атакующих ударов. 

Необходимо рационально спланировать обучение технике выполнения топ-спина с 

тем, чтобы в ударе пропорционально сочетались скорость и вращение. Овладеть техникой 

выполнения топ-спина из правосторонней стойки, ударов с вращением, также наката с 

ускорением вперед из боковой позиции, уметь выполнять удары без вращения по прямой 

и по диагонали из ближней и средней зон, варьировать силу вращения мяча и направление 

ударов. 

Овладеть первичными навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с 

завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей с сильным нижним 

вращением, комбинаций подрезки с накатом, овладеть техникой атакующего удара из 

средней зоны слева против топ-спинов. 

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар 

1. Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топс-спина справа из 

боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь серийно выполнять 

накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по прямой и по диагонали, постепенно 

усиливая вращение и расширяя зону игры, овладеть техникой сочетания топ-спинов с 

накатами с ускорением вперед и атаки накатом при обмене подрезанными ударами, 

овладеть техникой выполнения быстрых длинных ударов справа в ближней зоне. 

Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу 

2. Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники выполнения 

быстрых атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть техникой топ-спинов в 

сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции, атакующих ударов из 

средней зоны; овладеть техникой выполнения топ-спина слева в ходе обмена резаными 

ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой сочетания топ-спинов справа и 

слева. 

3.  Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 

разнообразными точками «приземления» подрезок. 

4. Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком и подставкой. 

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина с 

атакующим ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с топ-спином. 

6.  Подача и прием подачи. В основе - подачи с разными вращениями. Кроме того, 

выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем игры. Овладеть 

техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом. 
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7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому мячу из 

средней и дальней зон. 

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и уметь сочетать 

их с разными видами ударов накатом: обратить внимание на сочетание разных способов 

передвижений в различных игровых зонах. 

Стиль игры - подрезка + атакующий удар 

1.   Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним вращением 

и без вращения варьировать точку отскока. овладевать техникой выполнения срезок 

против топ-спинов, овладевать техникой выполнения срезки против внезапных ударов, 

удар по «свече», коротких ударов, увеличивать зону игры, при выполнении срезки 

овладевать первичными навыками чередования атакующих ударов и ударов подрезкой. 

2.   Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов 

справа и слева; овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких мячей в 

ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой выполнения длинных топ-

спинов. 

3.   Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от срезки к накату, 

овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене срезками. 

4.   Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, 

изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность 

выполнения подрезок с сильным вращением. 

5.   Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких 

факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение точки отскока. 

При этом необходимо постоянно повышать качество. 

 

 

 

15. Учебно-тематический план ( Приложение № 3) 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки 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 (одиночный разряд, парный разряд) вида спорта 

«настольный теннис», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 

Настольный теннис — это один из самых технически сложных видов спорта, 

требующий высокой координации. Соревнования по настольному теннису 

проводятся в пределах установленных правил посредством присущих только 

настольному теннису соревновательных действий - приемов игры (техники). 

При этом обязательным является наличие соперника. 

 

Сложный характер соревновательной игровой деятельности в настольном 

теннисе создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость 
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оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного 

времени. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого 

арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность 

оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность действий по 

достижению результата в условиях конфликтных ситуаций. 

 

В настольном теннисе индивидуализация осуществляется по нескольким 

критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим 

признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей 

больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это 

касается соревновательной деятельности, которая строится на основе 

технического и тактического мастерства. Участие в соревнованиях помогает 

юным теннисистам совершенствоваться в мастерстве. Программа, 

направлена на подготовку квалифицированных спортсменов разрядников. 

Для зачисления на 

этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Обучающиеся 

распределяются на учебные группы по возрасту. Подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности. Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим 

тренировочной и соревновательной работы. Допускается проведение занятий 

одновременно с обучающимися из разных групп при соблюдении следующих 

условий;  

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных 

разрядов или званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность места проведения 

занятий. 

 

Подготовка спортсменов организуется, прежде всего, в форме 

тренировочных занятий, имеющих научно обоснованную структуру и 

распределенного в рамках, утвержденного руководителем Учреждения, 

расписания. 

 

Расписание тренировочных занятий составляется администрацией 

Учреждения по представлению тренера-преподавателя, закрепленного 

приказом за определенной группой занимающихся, с целью установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, с учетом 

обучения их в общеобразовательных школах и других образовательных 

организациях. 

 

Структура тренировочных занятий базируется на физиологических, 

психологических и педагогических закономерностях. Продолжительность и 



35 
 

периодичность занятий зависит от этапов подготовки, задач тренировочного 

процесса, возраста спортсменов, уровня их подготовленности. 

 

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  всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов) и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны 

обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программы, в 

том числе к материально-технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным 

условиям, установленными ФССП.  

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право использования 

соответствующей материально-технической базой 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); 
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- 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. 

- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации 

Программы для спортивной дисциплины.  

- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации 

Программы. 

 

Минимальное обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

                                                                                                          Таблица № 15 
N п/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Возвратная доска штук 1 

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

3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

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

6. Мяч для настольного тенниса штук 300 

7. Перекладина гимнастическая штук 1 

8. Полусфера штук 2 

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 3 

11. Скакалка штук 6 

12. Стенка гимнастическая штук 3 

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4 

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1 

 

 

                                                                                                         Таблица № 16 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименова

ние 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расче

тная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивн

ой 

специализ

ации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

кол

иче

ств

о 

сро

к 

экс

плу

кол

иче

ств

о 

сро

к 

экс

плу

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

ко

ли

чес

тво 

сро

к 

экс

плу
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ата

ции 

(лет

) 

ата

ции 

(лет

) 

(лет) ата

ции 

(лет

) 

1. Клей 

неорганиче

ский (50 

мл) 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 3 1 4 1 

2. Основание 

ракетки для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 4 1 

3. Ракетка для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обуча

ющег

ося 

1 1 1 1 - - - - 

4. Резиновые 

накладки 

для ракетки 

(основания) 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 8 1 12 1 20 1 

5. Торцевая 

лента для 

предохране

ния 

основали и 

накладок 

для 

настольног

о тенниса 

от ударов и 

прорывов 

(1 м) 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 4 1 

 

 

Минимальное обеспечение спортивной экипировкой   

                                                                                                         Таблица № 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименова

ние 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расче

тная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

трениров

очный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

кол

иче

сро

к 

кол

иче

сро

к 

кол

иче

срок 

эксп

ко

ли

сро

к 
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ств

о 

экс

плу

ата

ции 

(ле

т) 

ств

о 

экс

плу

ата

ции 

(ле

т) 

ств

о 

луат

аци

и 

(лет

) 

че

ст

во 

экс

плу

ата

ции 

(ле

т) 

1. Костюм 

спортивны

й 

тренирово

чный 

зимний 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 

спортивны

й 

тренирово

чный 

летний 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки 

для 

спортивны

х залов 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 

4. Спортивн

ые брюки 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Фиксатор 

для 

голеностоп

а 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Фиксатор 

коленных 

суставов 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - - - 1 1 2 1 

7. Фиксатор 

локтевых 

суставов 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - - - 1 1 2 1 

8. Футболка штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 3 1 4 1 

9. Чехол для 

ракетки 

для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10

. 

Шорты/юб

ка 

штук на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 
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18. Требования к кадровым   условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям 

 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень 

квалификации которых соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России 

от 28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «настольный теннис», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

Укомплектованность работников : 

Административный отдел:  

Директор; 

Заместитель директора по учебно-воспитательной работе; 

Секретарь. 

Тренерский состав: 

Тренер-преподаватель; 

Инструктор по спорту. 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров- преподавателей: 

Работники направляются учреждение на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя учреждения. 
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19. Перечень информационного обучения  

 

1. Федеральный закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации"  

2. Всероссийский реестр видов спорта  

3. Единая всероссийская спортивная классификация  

4. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 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 в физкультурных и 

спортивных мероприятиях"  

5. Единый квалификационный справочник должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н. 

6. Амелин А.Н. Современный настольный теннис. - М.: ФиС, 1982  

7. Байгулов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра. - М.: ФиС, 2000 

8. Барчукова Г.В. Современные подходы к формированию технико- 

тактического мастерства игроков в настольный теннис. - М.:РГАФК, 1997  

9. Барчукова Г.В. Педагогический контроль за подготовленностью игроков в 

настольный теннис. - М.: ГЦОЛИФК, 1984  

10. Ефремова А.В. Нормирование нагрузок, направленных на развитие 

целевой точности технических приемов у игроков в настольный теннис 

высокой квалификации.- Минск, 1996  

11. Ефремова А.В. Нормирование нагрузок, направленных на повышение 

точности ударов в настольном теннисе. - Минск. 1995  

 

 

Интерет-ресурсы : 

 

Официальные сайты в информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет»:  

 

а) http://www.minsport.gov.ru (Минспорт России).  

б) http://www.consultant.ru (Консультант). 

в) http://www.rusada.ru (РУСАДА).  

г) www.russiabasket.ru – Официальный сайт РФБ.  

д) www.fiba.com – Сайт ФИБА.  
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е)  http://минобрнауки.рф/ – сайт Министерства образования и науки 

Российской Федерации.  

ж)  http://minstm.gov.ru/ – сайт Министерства спорта Российской Федерации. 
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