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I. Общие положения  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке дисциплины «настольный 

теннис» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта Росси от 31 октября 2022 г. № 

884 (далее – ФССП). 

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.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

II.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 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) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Максимальная 

наполняемость 

групп 

(человек) * 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 10 20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
13 4 8 

Примечание:*Максимальный количественный состав группы определен в 

соответствии постановлением администрации муниципального района «Усть-Куломский» 

от 29.06.2018 г. № 835 «Об оплате труда работников муниципальных учреждений 

физической культуры и спорта МО МР «Усть-Куломский». 
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 II.2. Объём Программы 

Таблица № 2 

Этапный норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 
до двух лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 12 16 20  

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 832 1040  

  

II.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

- учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия (таблица № 3) 

- спортивные соревнования (таблица № 4). 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту  

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионату России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 
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1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации  

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке  

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - до 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

до 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не 

более д2-х учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- до 60 суток 

  

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования     

спортивного мастерства 
до 

года 

свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 

Основные - 2 6 8 11 
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II. 4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым  учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки  для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10%  и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных  годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- не учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятия не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочных занятий входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства,   а так же на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 
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2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-30 12-24 10-20 10-16 4-14 /4-12 

Возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

9 12 15 

1 
Общая физическая 

подготовка 
81 108 106 142 135 

2 
Специальная 

физическая подготовка 
53 71 106 142 177 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 13 37 50 104 

4 
Техническая 

подготовка 
97 129 162 216 229 

5 
Тактическая 

подготовка  
13 12 31 42 73 

6 
Теоретическая 

подготовка 
13 12 31 42 73 

7 
Психологическая 

подготовка 
9 12 37 50 73 

8 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

37 42 63 83 104 

9 
Инструкторская 

практика 
0 5 13 17 21 

10 Судейская практика 0 4 13 16 21 

11 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия  

6 4 13 16 20 

12 
Восстановительные 

мероприятия 
3 4 12 16 10 

Всего часов в год 312 416 624 832 1040 

 

 

II.5.  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 

В течение года 
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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: 

- основание 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 

(продолжительность учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физической кондиции, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка  

 Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися  

на меты:  

- воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, гордость за 

свой край, свою Родину;  

-уважение государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовности к служению Отечеству, 

его защите на примере роли традиций и 

развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской 

В течение года 
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Федерации, в регионе; 

- культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях  

3.2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях 

В течение года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 
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, воспитание 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

II.6.  План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

2. Теоретическое 

занятие «Ценность 

спорта. Честная игра» 

1-2 раза в год 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

4. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

5. Родительское 

собрание «Роль 
1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 
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родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/. 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации.  

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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II.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

В течение всего периода подготовки тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Первые 

серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и 

продолжать активную инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки тренировочной работы и 

навыки судейства соревнований. 

В тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

1. Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях. 

2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

3. Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у 

товарища по группе. 

5. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

6. Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести это 

занятие с детьми в общеобразовательной школе. 

7. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими, 

товарищами по совершенствованию техники. 

8. Уметь руководить командой на соревнованиях. 

9.Оказать помощь тренеру в проведении занятий и в наборе в спортивную школу. 

10.Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля. 

11. Уметь составить положение для проведения первенства школы по настольному 

теннису. 

12. Уметь вести протоколы игры и соревнований. 

13. Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, секретаря, 

главного судьи. 

14. Судейство соревнований спортивной школы. 

 

II.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 

1144н и предусматривает: 
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 - медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский 

контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебнофизкультурного 

диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические (естественногигиенические), медико-биологические и психологические.  

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  

• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  

• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  
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2) Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств, 

специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся:  

• витаминизация, 

• физиотерапия,  

• гидротерапия, 

• все виды массажа,  

• русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления. К психологическим средствам 

восстановления относятся:  

• психорегулирующие тренировки,  

• разнообразный досуг,  

• комфортабельные условия быта, 

• создание положительного эмоционального фона во время отдыха,  

• цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение.   

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни 

тренировочных поединков.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медикобиологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 
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требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что 

и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут 

«блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.  

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч.  

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 
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увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.  

 

III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапу спортивной подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию 

в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасности поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 

- получит  общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

- принять 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-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный теннис» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный 

теннис»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь и нарушений; 
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- 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 и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субьекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания 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 и нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплектов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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III.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки 

При успешном выполнении 80 % нормативов (Таблицы № 8-11) учащийся 

приказом директора зачисляется (переводится) на соответствующий этап подготовки (год 

обучения). 

Таблица № 8 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис» 

№ 

п/п 

Упражнение, единица 

измерения 

Этап начальной подготовки 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 

мал. дев. мал. дев. мал. дев. 

1 Челночный бег 3х10 м, с 10,3 10,6 10,0 10,4 9,8 10,2 

2 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа  на полу, кол-

во раз 

7 4 10 6 12 8 

3 
Прыжки в длину с места 

толчком двумя ногами, см 
110 105 120 115 125 120 

4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи), см 

+1 +3 +3 +5 +3 +5 

5 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м  

(5 попыток), кол-во 

попаданий 

2 1 3 2 3 2 

6 
Прыжки через скакалку за 

30 сек, вол-во раз 
35 30 45 40 55 45 
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Таблица № 9 

Нормативы общей физической подготовки 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 

Упражнение, 

единица 

измерения 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 5 г.о. 

юн. дев. юн. дев. юн. дев. юн. дев. юн. дев. 

1 Бег на 30 м 6,7 6,8 6,6 6,7 6,5 6,6 6,4 6,5 6,3 6,4 

2 
Челночный бег 

3х10 м, с 
9,7 9,9 9,5 9,7 9,3 9,5 9,1 9,3 9,0 9,2 

3 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа  

на полу, кол-во 

раз 

14 9 16 11 18 13 20 15 22 17 

4 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье (от 

уровня 

скамьи), см 

+5 +7 +5 +7 +6 +8 +6 +8 +6 +8 

5 

Прыжки в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см 

125 120 135 130 145 140 155 150 165 160 

6 

Подтягивание 

из виса лежа на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз 

3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 

7 

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см, кол-во раз 

- 9 - 10 - 11 - 12 - 13 

8 

Прыжки через 

скакалку за 45 

сек, вол-во раз 

75 65 76 66 77 67 78 68 79 69 

9 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

3 ю 2 ю – 1 ю III II II - I 
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Таблица № 10 

Нормативы общей физической подготовки 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 
Упражнение, единица измерения 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

юноши девушки 

1 Бег 60 м, с 8,1 9,8 

2 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  на полу, 

 кол-во раз 
29 14 

3 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи), см 
+9 +12 

4 Прыжки в длину с места толчком двумя ногами, см 180 165 

5 Подтягивание из виса лежа на высокой перекладине, кол-во раз 10 - 

6 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см, кол-

во раз 
- 15 

7 Прыжки через скакалку за 45 сек, вол-во раз 115 105 

8 Уровень спортивной квалификации КМС 

 

 

 

 



Таблица 11 

Нормативы по технической подготовке для зачисления в группы по программе спортивной подготовки 

 

№  

п\п 
Технический приём 

Кол-во ударов в серию 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 4 г.о. 5 г.о. 

1 Набивание мяча правой стороной ракетки 30 80 100 200 - - 

2 Набивание мяча левой стороной ракетки 30 80 100 200 - - 

3 
Набивание мяча поочерёдно 

(справа и слева) стороной ракетки 
10 20 30 40 - - 

9 
Подача справа с верхним вращением 

(количество ошибок из 10 попыток) 
8 7 6 5 4 3 

10 
Подача слева с верхним вращением 

(количество ошибок из 10 попыток) 
8 7 6 5 4 3 

11 
Подача справа с нижним вращением 

(количество ошибок из 10 попыток) 
8 7 6 5 4 3 

12 
Подача слева с нижним вращением 

(количество ошибок из 10 попыток) 
8 7 6 5 4 3 

15 
Сочетание наката (или толчок) поочерёдно 

(справа и слева) из левой половины стола в 

правый угол(по диагонали) 

- - 5 10 15 20 

16 
Сочетание наката (или толчок) поочерёдно 

(справа и слева) из левой половины стола в 

левый угол(по прямой) 

- - 5 10 15 20 

27 Подача справа с высоким подбросом - - - - 6 5 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «настольный теннис» 

IV.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Группы начальной подготовки 

Общая физическая подготовка 

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 занимающихся 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:  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: метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, 

броски набивного мяча; 

-спортивные и подвижные игры:  баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон, при 

этом происходит развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных 

действий и быстроты перемещений. 

Специальная физическая подготовка 

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 

В группах начальной подготовки при работе с детьми невозможно требовать 

четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с 

мячом и ракеткой. Основными педагогическими принципами работы тренера-

преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, 
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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. 

Интегральная подготовка 

-Чередование различных упражнений на быстроту (между собой); 

-Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

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

-Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 

сочетаниях; 

-Многократное выполнение технических приёмов подряд; 

-Работа с большим количество мячей (БКМ); 

-Тренировочные игры на счет, игры на счет по заданиям. 

Тренировочные группы 1-2 года подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из предыдущих 

этапов подготовки с увеличением скорости и времени выполнения. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 

- Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, повороты, 

маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие трицепса, 

подтягивание, «тачка» и т.п. 

Упражнения для мышц ног: 

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

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

многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, на внутренней и 

внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег скрестным шагом, с выпадами, с 

изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: 



22 

 

- 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. 

Упражнения на развитие ловкости, координации, гибкости: 

- Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для 

теннисиста качеств. 

В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных групп всех 

этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются подвижные игры и 

эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, плавание и т.п.), 

легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п. 

Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются 

акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», «мостик» и т.п.), 

«Круговая» ОФП. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

- Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов, 

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

- Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой; 

- Имитационные упражнения с резиной; 

- Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок; 

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

- Отработка ударов у тренировочной стенки; 
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- Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе; 

- Многоскоки; 

- Упражнения на развитие специальной гибкости. 

Техническая подготовка: 

- Индивидуализация стиля игры; 

- Отработка техники изученных элементов; 

- Освоение техники начала атаки справа (накат против подрезки); 

- Отработка подачи с боковым вращением и техники ее приема с БКМ; 

- Отработка техники топ-спина справа против подрезки, его отличие от топ-спина 

против наката или подставки; 

- Изучение способов увеличения скорости вращения при выполнении топ-спина 

справа (работа туловища, перенос центра тяжести, работа предплечья и т.п.) 

- Отработка техники передвижения при комбинировании различных ударов; 

- Освоение техники укоротки с длинного подрезанного мяча; 

- Промежуточная игра; 

- Освоение техники завершающего удара. 

Тактическая подготовка: 

- Атакующие действия при своей подаче; 

- Атакующие действия при подаче соперника; 

- Контратакующие действия; 

- Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки; 

- Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку; 

- Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим 

ходом); 

- Комбинации на приеме подачи; 

- Составление индивидуальных планов подготовки; 

- Тактика парных игр; 

- Тактика командной встречи. 

Тренировочные группы 3-5 года подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП): 

На тренировках 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, 
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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. 

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости: 

- Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для 

теннисиста качеств. 

В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных групп всех 

этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются подвижные игры и 

эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, плавание и т.п.), 

легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п. 

Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются 

акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», «мостик» и т.п.), 

«Круговая» ОФП. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 
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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 подготовка: 

- Индивидуализация тренировок в зависимости от индивидуальных особенностей 

стиля каждого спортсмена; 

- Отработка техники изученных элементов; 

- Совершенствование сложных подач и их приема; 

- Повышение скорости, точности и стабильности выполнения всех ударов; 

- Изучение различий в выполнении приема и ударов по мячам с различными 

видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона 

ракетки, характер полета мяча, характер отскока мяча от стола; 

- Изучение техники «свечи»; 

- Отработка техники передвижения при комбинировании различных ударов; 

- Отработка элементов настольного тенниса с БКМ, с робопонгом; 

- Работа над устранением слабых сторон в подготовке: ошибок в технике 

исполнения ударов, расширение арсенала средств; 

- Совершенствование атакующих и контратакующих действий. 

Тактическая подготовка: 

- Атакующие действия при своей подаче; 
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- Атакующие действия при подаче соперника; 

- Контратакующие действия; 

- Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки; 

- Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку; 

- Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим 

ходом); 

- Комбинации на приеме подачи; 

- Составление индивидуальных планов подготовки; 

- Тактика парных игр; 

- Тактика командной встречи; 

- Розыгрыш баланса с различного счета; 

- Розыгрыши концовок с различного счета; 

- Игра с форой; 

- Комбинации с укоротом и срезкой. 

Интегральная подготовка: 

- Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов. Сочетание с выполнением комбинации в целом; 

- Развитие специальных физических способностей посредством многократного 

выполнения технических приемов (имитация, БКМ); 

- Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий (комбинационно, БКМ); 

- Переключение в выполнение технических приемов атаки и контратаки в 

различных сочетаниях; 

- Переключение в выполнении тактических действий: от защиты к нападению через 

контратаку, как в личной встрече, так и в парных играх; 

- Тренировочные игры на счет с заданием; 

- Стол лидера; 

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям; 

- Календарные соревнования. Установка на игру, разбор игры, умение применять 

освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований. 

Группы спортивного совершенствования 

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, челночный бег и т.п; 

Упражнения для мышц шеи и туловища: 

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

рук, «мельница», вращения туловищем и тазом. Работа с утяжелением (набивные мячи, 

гантели и т.д.) при работе для мышц туловища; 

Упражнения для мышц брюшного пресса: 

- Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, 

«уголок» на перекладине, «уголок» на полу; 

Упражнения с предметами: 

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

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

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

лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и на бегу, 

метание в цель и на дальность, жонглирование; 

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

перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. Упражнения с 

гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и рук; 

Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости: 

Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых для 

настольного тенниса качеств; 

В комплексе упражнений ОФП для спортсменов групп спортивного 

совершенствования всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются 

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

и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы, плавание и т.п. 
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Для развития гибкости и ловкости в подготовку спортсменов включаются 

акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка», «мостик» и т.п.), 

«Круговая» ОФП. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

- Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники элементов, 

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

- Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой; 

- Имитационные упражнения с резиной; 

- Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок; 

- Подбивание мяча различными сторонами ракетки на месте и во время ходьбы; 

- Отработка ударов у тренировочной стенки; 

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

- Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками; 

- Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения 

(«крест», «вокруг угла», «скрестное передвижение», прыжковый комплекс, наскоки и 

т.п.); 

- БКМ (работа с большим количеством мячей); 

- Отработка техники элементов «на колесе». 

Техническая подготовка: 

- Индивидуализация стиля игры; 

- Отработка техники изученных элементов; 

- Совершенствование сложных подач и их приема (работа с БКМ и 

комбинационно); 

- Совершенствование техники передвижения при комбинировании различных 

ударов; 

- Совершенствование техники завершающего удара; 

- Повышение скорости выполнения всех ударов; 

- Упражнения на развитие реакции (игра по треугольнику с возвратом по месту, 

неожиданный перевод при игре по диагоналям или прямым, игра при разбросе в 

свободном направлении и т.п.); 

- Совершенствование всех способов передвижений (треугольники, «на заходе», 

«три точки», «1,3,2,4» и т.п.); 

- Контратакующие удары; 

- Перекрутка; 

- Свеча, удар по свече. 
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Тактическая подготовка: 

- Атакующие действия при своей подаче; 

- Атакующие действия при подаче соперника; 

- Контратакующие действия; 

- Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности атаки; 

- Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку; 

- Комбинации на приеме подачи; 

- Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим 

ходом); 

- Розыгрыши концовок; 

- Составление индивидуальных планов подготовки; 

- Индивидуальные домашние задания; 

- Индивидуальная тактика ведения игры; 

- Тактика парных игр; 

- Тактика командных встреч; 

- Совершенствование тактических действий против игроков различных стилей; 

- Разработка индивидуальных планов игры с определенными соперниками; 

- Разработка индивидуальных тактических комбинаций для каждого спортсмена с 

учетом индивидуальных особенностей стиля; 

- Домашние задания, направленные на разработку каждым спортсменом своих 

«коронных» комбинаций через подачу и через прием подачи с фиксированием в 

спортивных дневниках. 

Интегральная подготовка: 

- Упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических 

действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и тактических действий в развитии 

специальных качеств в их единстве; 

- Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех 

или иных действий в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой 

обстановки; 

- Контрольные игры, применяются систематически для решения учебных задач. 

- Командные и парные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в соревновательных 

условиях. 
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IV.2. Учебно-тематический план 

Таблица № 12 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объём 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения /свыше одного года 

обучения 

≈120/180   

История возникновения вида  

спорта и его развития 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈13/20 октябрь 
Понятие о физической культуре  и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена 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 декабрь 
Основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры  и спорта.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме.  

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

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

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.  

Режим дня и питание ≈14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
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обучающихся 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-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения 

≈ 600/900   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/100 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питания 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания, в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рационально, 

сбалансированное питание.  

Физиологически основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видом мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояния организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учёт соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающихся 

≈70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающихся. 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 высоких спортивных результатов.  

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности.  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по полу и возрасту. права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии спортивных 

соревнований.  

Этап 

совершенствования 
Всего на этапе 

совершенствования 
≈ 1200   
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спортивного 

мастерства  
спортивного мастерства 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта. 

≈200 сентябрь 
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта  

≈200 
февраль – 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха.  

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; Гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств.  
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «настольный теннис» относятся: 

- особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

«настольный теннис» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

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

осуществляется спортивная подготовка; 

- особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программа спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана; 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь  установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 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 «лыжные гонки» не ниже 

всероссийского уровня; 

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

условия 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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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

VI.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 Условия 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 тренажёрного 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 в участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица № 13); 

-  обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 14); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

соревнований и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных соревнований;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Таблица № 13  

№ 

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 № 14 

 

Наименование, 

единица 

измерения 

 

Расчетная 

единица 

Этапы и годы спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и
ч
ес
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о
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о
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и

 

(л
ет

) 

Спортивный инвентарь, передаваемый  в индивидуальное пользование 

1 

Клей 

неорганический 

(50мл), штук 

на обучающегося - - 1 1 3 1 

2 

Основа ракетки 

для настольного 

тенниса, штук 

на обучающегося - - 1 1 2 1 

3 

Ракетка для 

настольного 

тенниса, штук 

на обучающегося 1 1 1 1 - - 

4 

Резиновые 

накладки для 

ракетки 

(основания), штук 

на обучающегося - - 8 1 12 1 

5 

Торцевая лента 

для 

предохранения 

основания и 

накладок для 

настольного 

тенниса от ударов 

на обучающегося - - 1 1 2 1 
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и прорывов (1 м), 

штук 

Спортивная экипировка, передаваемая  в индивидуальное пользование 

 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

зимний, штук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 

 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

летний, штук 

на обучающегося - - 1 1 1 1 

 

Кроссовки для 

спортивных залов, 

пар 

на обучающегося - - 1 1 2 1 

 
Спортивные 

брюки, штук 
на обучающегося - - 1 1 1 1 

 

VI.2. Кадровые условия реализации Программы 

- Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, 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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

- Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям. установленным профессиональным стандартом 

«Тренер - преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер» утвержденным приказом Минтруда России от 

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

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта» утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
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регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей. специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей  работников в области физической культуры и спорта» , 

утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации. 
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VI.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературы: 

1. Амелин А.Н. Современный настольный теннис. – М.: ФиС, 1982 

2. Байгулов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра. – М.: ФиС, 2000  

3. Байгулов Ю.П. Основы настольного тенниса. – М.: ФиС, 1979 

4. Балайшите Л. От семи до….(Твой первый старт). – М.: ФиС, 1984 

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

настольный теннис. – М.: ГЦОЛИФК, 1984  

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

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

7. Богушас М. Играем в настольный теннис: Книга для учащихся. – М.: 

Просвещение, 1987 

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

точности ударов в настольном теннисе. – Минск. 1995  

9. Ефремова А.В. Нормирование нагрузок, направленных на развитие целевой 

точности технических приемов у игроков в настольный теннис высокой квалификации.- 

Минск, 1996 

10. Захаров Г.С. Настольный теннис: Теоретические основы. – Ярославль: 

Верхне-Волжское книжное издательство, 1990 

11. Захаров Г.С. Настольный теннис: Школа игры. – Издательство «Талка», 

1991 

12.  Матыцин О.В. Многолетняя подготовка юных спортсменов в настольном 

теннисе. – М.:  «Теория и практика физической культуры», 2001 

13.  Настольный теннис: Программа для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и школ 

высшего спортивного мастерства. – М.: 1980 

 14. Настольный теннис: Учебная программа для детско-юношеских спортивных 

школ и специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва 

(Методическая часть). – М.: Советский спорт, 1990 

Интернет ресурсы: 

1) Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации- 

www.minsport.gov.ru/sport/ 

2) Официальный интернет-сайт РУСАДА - https://rusada.ru/  

3) Официальный интернет-сайт ВАДА - https://www.wada-ama.org/en 

4) Официальный интернет-сайт Федерации настольного тенниса России - http://ttfr.ru/ 

 


