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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 с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России от 

31.10.2022 № 884 1 (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.  

Основная цель Программы начального этапа спортивной подготовки 

заключается в эффективной организации процесса набора и селекции детей, 

желающих и способных заниматься настольным теннисом, а также развития у 

них базовых двигательных умений, навыков и качеств, необходимых для 

решения задач начального этапа подготовки игрока-теннисиста. 

Основная цель Программы тренировочного этапа спортивной подготовки 

заключается в повышение уровня общей физической подготовленности и 

постепенного роста доли специализированных нагрузок, увеличение 

вспомогательных и специфических тренировочных средств, с целью 

повышения эффективности спортивной подготовки, формирование 

индивидуальных особенностей спортивной специализации для участия в 

спортивных соревнованиях по настольному теннису. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта 

с более чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно азартная 

игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид 

спорта с разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами, 

сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, 

специальной физической и психологической подготовки, включенных в 

программу Олимпийских игр, во Всероссийский реестр видов спорта.  

Программа разработана на основе ФССП по виду спорта «настольный 

теннис». В содержание Программы включены  общие требования к организации 

тренировочного процесса, нормативно-правовые, теоретические, методические 

и практические основы организации спортивной подготовки, представлены 
                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  05.12.2022, регистрационный № 71352). 
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примеры оформления и образцы документов учета, отчетности и планирования, 

контрольные упражнения и нормативные требования, предъявляемые к 

процессу подготовки спортивного резерва на начальном этапе и тренировочном 

этапе становления теннисиста. Многолетняя спортивная подготовка в 

настольном теннисе строится в соответствии с установленными ФССП этапами  

спортивной подготовки.  

-  этап начальной подготовки (далее – ЭНП); 

- учебно-тренировочный этап, или этап спортивной специализации (далее 

– УТЭ); 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

представлены в таблице 1. 

Таблица 1. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Зачисление обучающихся осуществляется в соответствии с Правилами 

приема, утвержденными директором учреждения, количеством групп и лиц для 

зачисления, а также установленными параметрами нормативных актов, на 

соответствующий календарный год. 

Группы ЭНП формируются из лиц, не имеющих медицинских 

противопоказаний, желающих заниматься настольным теннисом прошедших 

конкурсный отбор, основу которого составляют требования нормативов по 

выполнению упражнений по общей физической и специальной физической 

подготовке, утвержденные настоящей Программой в соответствии с ФССП по 

виду спорта «настольный теннис».  

Группы УТЭ формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых спортсменов, проявивших способности к настольному 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
1-2 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 
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теннису, прошедших необходимую подготовку выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются с учетом: 

- возраста спортсмена, пола и возрастных закономерностей развития; 

- уровня спортивного мастерства (спортивных результатов и выполнения 

разрядных нормативов); 

-объемов недельной тренировочной нагрузки; 

-выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке. 

     Для зачисления необходимо предоставить следующие документы: 

заявление о приеме, фото, копии свидетельства о рождении или паспорта, 

копию полиса обязательного медицинского страхования, копию паспорта 

одного из родителей, медицинское заключение об отсутствии 

противопоказаний к занятиям настольным теннисом. 

При переходе из другой спортивной организации дополнительно 

предоставляется оформленная должным образом разрядная книжка с 

заверенными записями о выполнении нормативов спортивных разрядов с 

указанием приказа о присвоении, указанием приказа об отчислении из 

спортивной организации. 

 

2.1. Объем Программы  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 

часов. 

В таблице 2 представлен объем дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис». 

Объем  Программы утверждается ежегодно,  приказом  руководителя 

организации осуществляющей спортивную подготовку (далее – Учреждение),  
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в рамках реализации данной Программы отдельно по каждому тренеру-

преподавателю и тренировочному этапу. 

 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки (ЭНП) 

Учебно-  тренировочный этап 

(этап спортивной  специализации)   

(УТЭ) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов* 

в неделю 
4,5-6 6-8 12-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 832-936 

 *- продолжительность тренировочного занятия представлена в астрономических часах.  

 

2.2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

  Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах: 

- Учебно-тренировочные занятия  подразделяются на групповые, 

индивидуальные, смешанные занятия; работа по индивидуальным планам; 

самостоятельные занятия. 

- 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. 
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Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) 

№ 

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 соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в год 

 

2.3. 
Просмотровые  учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

- 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 
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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.  

Планируемые количественные показатели соревновательной деятельности 

представлены в таблице 4. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 

Отборочные - - 2  2 

Основные - 2 3 5 
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Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации 

положениям (регламентам) об официальных и иных 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. 

- соблюдение требований регламента спортивных соревнований, правил 

вида спорта «настольный теннис», правил нахождения на спортивных объектах. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного календарного плана учреждения, формируемого в соответствии 

с Единым календарным планом районных, областных физкультурных и 

спортивных мероприятий, соответствующими положениями (регламентами) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

- Самостоятельная подготовка, в том числе с использованием  

дистанционных технологий: для обучающихся, проходящих спортивную 

подготовку на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе, 

предусматривается не менее 10% и не более 20% самостоятельной подготовки 

от общего количества часов, предусмотренных в годовом учебно-

тренировочном плане.  

Самостоятельная подготовка может быть запланирована в объеме часов 

недельной и месячной тренировочной нагрузки с учетом графика учебно-

тренировочных занятий для соответствующей группы, а также в годовом 

объеме часов в летний период (четыре недели самостоятельной подготовки) и 

период новогодних и майских праздников. 

Самостоятельная подготовка осуществляется обучающимися,  в строгом 

соответствии с планом самостоятельной подготовки. План самостоятельной 

подготовки разрабатывается тренером спортсменов на каждую учебно--

тренировочную группу на весь период, запланированный для прохождения 

самостоятельной подготовки (отпуск тренера, время майских и новогодних 

праздников, четыре недели летнего периода). 

План самостоятельной подготовки должен содержать: 

- список обучающихся в группе; 

-план на каждое учебно-тренировочное занятие в период самостоятельной 

подготовки с указанием упражнений, последовательностью, объемом и 

интенсивностью их выполнения; 
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- комплекс упражнений для подготовки к выполнению основной части 

занятия; 

- описание правильной техники выполнения упражнений с указанием 

требований по безопасности их выполнения (при освоении новых видов 

двигательных действий); 

- рекомендуемое время проведения самостоятельных занятий; 

- рекомендации по самоконтролю при выполнении упражнений. 

 

III. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующей Программу, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса) рассчитанным на 52 недели в год. При включении в 

учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. Часовая нагрузка по видам тренировочной 

деятельности распределена с учетом ФССП. Тренер-преподаватель, 

реализующий Программу, обязан выполнять требования годового учебного 

плана, что отражается в журналах учета групповых занятий и тематическом 

планировании тренировочных занятий.  Годовой учебно - тренировочный план 

представлен в таблице 5.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы  спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 

1. Общая физическая подготовка 96 122 122 140 140 160 180 

2. Специальная физическая подготовка 64 82 122 140 140 160 180 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 14 42 54 54 60 70 

4. Техническая подготовка  112 142 186 214 214 244 270 

5. 
Тактическая подготовка, теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 
32 40 122 140 140 160 180 

6. Инструкторская и судейская подготовка - 6 12 20 20 24 28 

7. 
Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 
8 10 18 20 20 24 28 

Общее количество часов в год 312 416 624 728 728 832 936 

Из них на самостоятельную подготовку  42 56 84 98 98 112 126 
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IV.Организация воспитательной работы 

Необходимым условием проведения эффективного тренировочного 

процесса является проведение воспитательной работы с обучающимися по 

формированию личностных качеств в процессе выполнения разнообразных 

двигательных заданий, в соответствии с намеченным тренировочным планом. 

Главной целью воспитательной работы является содействие 

формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально 

государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для 

самореализации личности.  

Задачи воспитательной работы:  

- Формирование у обучающихся гражданско-патриотического сознания, 

духовно-нравственных ценностей гражданина России; 

- Формирование у обучающихся нравственной и правовой культуры; 

- Создание условий для развития у обучающихся физических, 

интеллектуальных и творческих способностей; 

- Формирование интереса у обучающихся к профессиональной 

деятельности физкультурно-спортивной направленности; 

-   Формирование осознанного восприятия обучающимися ценности 

своего здоровья; 

- Создание системы целенаправленной воспитательной работы с 

родителями (законными представителями) для активного и полезного 

взаимодействия спортивной школы и семьи; 

 - Создание эффективной системы профилактической работы с 

обучающимися «группы риска». 

Календарный план воспитательной работы разрабатывается ежегодно, на  

основе планов мероприятий Учреждения  и  входит в структуру рабочей 

программы тренера-преподавателя. 

Примерный календарный план воспитательной работы в спортивной 

школе  представлен в таблице 6. 

 

Таблица 6. 

Календарный план воспитательной работы  

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведен

ия 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня (судейство и проведение спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря спортивных 

В течение 

года в 

соответст

вии с 
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соревнований) планом 

спортив 

ных 

мероприя

тий 

1.2. Инструкторская 

практика 

Проведение учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора. 

Подготовка и ремонт спортивного оборудования 

и инвентаря. 

Организация мест тренировочных занятий. 

В 

течение 

года 

1.3. Профессиональное 

просвещение, развитие 

профессиональных 

интересов и 

склонностей. 

Тематические беседы, направленные на 

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. 

Спортивные мероприятия «Молодёжь за 

здоровый образ жизни. 

Организация отдыха, оздоровления, занятости 

детей в каникулярный период 

Тематические беседы: «Твой путь к здоровью!» 

(профилактика наркозависимости, 

табакокурения, суицида, опасности селфи среди 

несовершеннолетних) 

В 

течение 

года по 

графику 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В 

течение 

года 

2.3 Соблюдение техники 

безопасности  

Выдача и оформление журналов. Проведение 

инструктажей с обучающимися: 

- по правилам пожарной безопасности; 

- по правилам по технике безопасности; 

- по правилам дорожного движения; 

- охрана труда. 

В 

течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с В 
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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) 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися  

Проведение занятий:  

«В дружбе народов - единство России» 

«Значение Государственной символики РФ»; 

«Правила использования Государственной 

символики на соревнованиях». 

Организация участия обучающихся в городской 

героика - патриотической акции «Пламя гордости 

за Победу» 

Участие в онлайн-проекте «Бессмертный полк» 

 

течение 

года 

 

 

 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

 

 

 

 

Май 

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; 

-участие в областных и городских мероприятиях 

патриотической направленности; 

- тематические физкультурно-спортивные 

праздники, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

 

В 

течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

В 

течение 

года 
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результатов) мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

4.2. Проведение досуговых 

и культурно - массовых 

мероприятий  

Организация и посещение группой культурно-

просветительских и досуговых учреждений: 

экскурсий, посещение театров, музеев, 

спортивных соревнований, бесед, диспутов. 

В 

течение 

года 

5. Правовое воспитание 

5.1. Организация и 

проведение 

мероприятий по 

профилактике 

безнадзорности, 

правонарушений и 

преступлений 

Оформление стенда «Закон один для всех». 

Встречи с представителями ОВД, 

общественности по вопросам профилактики 

правонарушений среди несовершеннолетних. 

Антитеррор и профилактика экстремистских 

проявлений в молодежной среде.  

Изучение личных дел обучающихся сирот и 

оставшихся без попечения родителей, выявление 

обучающихся группы риска. 

Индивидуальная работа с обучащимися, 

находящимися в неблагоприятных социальных 

условиях (оказавшихся в трудной жизненной 

ситуации). 

Декабрь 

 

 

 

 

 

 

 

В 

течение 

года 

6. Трудовое воспитание 

6.1 Организация 

обучающихся на 

выполнение 

общественно-

полезного труда, на 

участие в работе по 

благоустройству 

Участие в субботниках, мероприятиях по 

благоустройству территории  

В 

течение 

года 

5. Организация  работы с родителями обучающихся 

5.1 Сотрудничества с 

родителями в период 

всех этапов подготовки 

спортсмена. 

- Проведение родительских собраний в 

тренировочных группах; 

- создать группы с родителями и обучающимися 

по организации обратной связи  в 

мессенджерах, сети Интернет; 

- проведение совместных спортивно-массовых и 

оздоровительных мероприятий; 

-организация присутствия родителей на 

соревнованиях. 

В 

течение 

года 
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V. Организация антидопинговой работы. 

Целью проведения антидопинговой работы в Учреждении является 

формирование установки у детей о недопустимости допинга как явления, не 

только чреватого рядом негативных последствий, несовместимого с 

воспитательным и оздоровительным потенциалом спорта, но и 

противоречащего сути спорта как такового. Антидопинговую работу 

необходимо осуществлять планомерно, системно и дифференцированно в 

зависимости от возраста и особенностей контингента занимающихся. При 

проведении занятий могут быть использованы игровые формы, диалоги, 

групповые дискуссии.  

На начальном этапе подготовки юных теннисистов в рамках 

теоретической подготовки рекомендовано проводить беседы с детьми на темы 

здорового образа жизни, закаливания, профилактики заболеваний, режима сна и 

отдыха, рационального питания, то есть темы, способствующие формированию 

правильных привычек и здорового образа жизни.  

На сегодня встает острый вопрос правильной и научно обоснованной 

организации первичных профилактических мероприятий антидопинговой 

работы, не только в командах спортсменов высокого класса, а, прежде всего, в 

детско-юношеских коллективах.  Вопросы, связанные с профилактикой и 

использованием запрещенных средств и препаратов в спорте очень актуальны и 

заслуживают внимания, начиная с начального этапа подготовки спортсмена.  

Антидопинговые мероприятия со спортсменами тренировочного этапа 

направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике 

применения допинга, ознакомление спортсменов с национальными 

антидопинговыми организациями и их программами.  

За последние годы в работе с теннисистами широко применяется, 

разработанный и рекомендуемый Российским антидопинговым агентством 

«Русада» online-training – курс обучения по антидопингу, по окончании 

которого каждый спортсмен получает не только сертификат, но и необходимые 

знания в рамках проекта «За честный и здоровый спорт».  

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу представлен в  таблице 7. 

Таблица 7 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

№ Название мероприятий Срок 

проведения 

Ответственный 

1. Ведение раздела «Антидопинг» на 

официальном сайте учреждения 

В течение года методист,  

мед. работник 

2. Оформление стенда по антидопингу с Январь методист, 
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обновлением наглядной агитации мед.работник 

3. Прохождение тренерами образовательного 

курса и тестирования на сайте РУСАДА 

Март тренеры- 

преподаватели 

4. Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для спортсменов 

В течение года тренеры - 

преподаватели 

5. Проведение среди обучающихся и лиц, 

проходящих спортивную подготовку и их 

законных представителей (родителей) 

тематических бесед 

Ноябрь тренеры - 

преподаватели 

6. Участие в образовательных семинарах В течение года тренеры - 

преподаватели 

7. Своевременное вынесение решений по фактам 

нарушений антидопинговых правил 

По факту руководитель 

 

Учет информирования спортсменов об антидопинговых правилах ведется в 

журнале учета работы тренера под подпись спортсмена. Для спортсменов групп 

УТЭ обязательно получение сертификата о прохождении ежегодного 

дистанционного курса «Антидопинг» РУСАДА. 

 

VI. Планы инструкторской и судейской практики 

6.1. Этапы начальной подготовки 

В течение всего периода обучения в рамках инструкторской практики 

тренеру-преподавателю необходимо привлекать занимающихся к организации 

занятий и обучению основам правил соревнований.  По инструкторской работе 

необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:  

1. Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в 

занятиях  

2. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.  

3. Уже с первого тренировочного года необходимо формировать умение и 

навык у игрока в проведении беговых и общеразвивающих упражнений 

разминочного характера под контролем тренера-преподавателя.  

 3. Также возможно привлекать спортсменов к объяснению правил игры и 

условий ее проведения – на 1 году тренировки, к объяснению знакомого 

упражнения и его демонстрации – на 2 году тренировки.  

Судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки 

теннисиста заключается в ознакомлении занимающихся с основами техники и 

техническими элементами в настольном теннисе, с основами правил 

соревнований и основными жестами судей.  

6.2. Учебно-тренировочный этап спортивной подготовки 
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В течение всего процесса подготовки спортсмена в рамках 

инструкторской практики тренеру необходимо привлекать занимающихся к 

организации занятий и участию их в проведении отдельных частей 

тренировочного занятия, формировать у спортсменов умение самостоятельного 

качественного выполнения изученных технических элементов и упражнений по 

развитию физических качеств.  

Судейская практика на тренировочном этапе спортивной подготовки 

теннисиста заключается в четком понимании основных жестов полевых судей, 

судей-секретарей, в умении читать основной протокол игры, знать основные 

обозначения в протоколе статистики.  

Также с третьего тренировочного года теннисистов начинают привлекать 

к активной судейской практике, как в роле судьи, так и судьи-секретариата. 

Поэтому на тренировочном этапе спортивной подготовки активно изучаются 

функциональные обязанности каждого судьи-секретариата. Спортсменам 

предлагается принимать активное участие в судействе тренировочных игр на 

разных судейских позициях. На 4,5 тренировочных годах разрешено посещение 

судейских семинаров для получения официального разрешения судить 

основные соревнования и игры, как в качестве судьи, так и судьи-секретариата. 

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в              

таблице 8. 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведени

я 1. 
 

Профориентационная деятельность 
 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

    - приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

    - формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 
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1.2.   Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

1.3. Практическая 

подготовка 

(участие 

в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

В течение 

года 

1.4. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 

 

VII. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий, 

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.  

7.1.Педагогические средства восстановления. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как 

при нерациональном построении тренировки остальные средства 
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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.   

7.2.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.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие:  Физиотерапевтические средства:  

- душ: теплый (успокаивающий); прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующий);  
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- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

- бани;  

- ультрафиолетовое облучение;   

- аэронизация, кислородотерапия;  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж.   

7.3. 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.  

7.4. Правила техники безопасности.  

Правила техники безопасности и обязательное наличие разминки перед 

основной тренировочной работой, также является необходимым для 

предотвращения травм у спортсменов.  

Во избежание травм рекомендуется:  

1. Соблюдать правила поведения и техники безопасности на 

тренировочных занятиях и вне их  

2. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц.  

3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.  

4. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы.  

5. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям.  

6. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.  
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7. Применять упражнения на расслабление и массаж.  

8. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг». Важно не только 

иметь знания о средствах и методах восстановления работоспособности 

спортсменов, но и систематически и грамотно их применять.  

 7.5. Медико-биологический контроль.  

При любой форме физкультурно-оздоровительной работы очень важен 

систематический медицинский контроль. Ведь уровень здоровья и 

функциональное состояние организма – важные условия определения 

адекватного двигательного режима для каждого занимающегося и оценки его 

эффективности. Цель медико-биологического контроля: определение 

рационального двигательного режима, соответствующего анатомо-

физиологическим и клиническим особенностям обучающихся определенных 

возрастных групп; сохранение и укрепление здоровья спортсменов. Задачи 

медико-биологического контроля:  

-   определение показаний и противопоказаний к занятиям настольным 

теннисом;  

- обоснование рациональных режимов тренировочного процесса 

теннисистов;  

- систематическое наблюдение за физическим и психоэмоциональным 

состоянием теннисистов;  

- обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий;  

- санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения 

тренировочных занятий теннисистов;  

- медицинское обеспечение соревнований по настольному теннису; 

 - санитарно-просветительская работа по вопросам рационального 

использования средств занятий настольным теннисом, профилактике травм и 

заболеваний, правильного применения режима работы и отдыха и т.д.;  

- ведение медицинской документации.  

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – 

мониторинг, который подразумевает проведение регламентированных форм 

врачебного контроля вне зависимости от субъективных ощущений спортсмена. 

Плановая диспансеризация проводится два раза в год с целью выявления 

динамики функционального состояния спортсменов, уровня их физического 

здоровья. Внеплановая диспансеризация применяется после выявления 

различных патологических состояний у спортсмена, после перенесенных травм, 

заболеваний для возобновления выполнения физических нагрузок спортсменом 

и определения возможности его участия в соревновании. Примерный план 

применения медицинских и медико-биологических средств восстановительных 

средств представлен в таблице 9.  
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Таблица 9 

План медицинских (врачебных мероприятий) 

№  Этапы и годы подготовки 

ЭНП УТЭ 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1. Углубленное медицинское обследование 

(УМО) 

  1 раз в 12 

месяцев 

1 раз в 12 

месяцев 

2. Диспансерное наблюдение   + + 

3. Дополнительные медицинские осмотры 

перед участием в спортивных 

соревнованиях 

  

+ + 

4. Текущие медицинские наблюдения (ТМН) 

для оперативного контроля состояния 

здоровья, динамики адаптации организма к 

тренировочной нагрузке 

+ + + + 

5. Санитарно-гигиенический контроль за 

режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью 

+ + + + 

6. Контроль за выполнением обучающимися 

рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха 

+ + + + 

7. Врачебно-педагогические наблюдения 

(ВПН) 
+ + + + 

 

Медицинский (врачебный) контроль осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от  23 октября 2020 г. N 1144 н 

Медицинский контроль УМО осуществляется спортивными врачами 

областного врачебно - физкультурного диспансера по договору.  

Для начинающих спортсменов 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.  

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.   
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VIII. Система контроля  

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: 

На этапе начальной подготовки: 

-   изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-   повысить уровень физической подготовленности; 

-   овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 

-   получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-   соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать  участие  в  официальных спортивных соревнованиях, 

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). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный 

теннис» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«настольный теннис»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с этапа спортивной специализации; 
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

Для контроля освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающихся, рекомендуется использовать виды контроля: 

этапный, текущий, оперативный и самоконтроль. 

 Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа 

тренировки (оценка развития физических и функциональных качеств 

спортсменов, применяя нормативы федерального стандарта). 

 Контроль общей, специальной и технической подготовки проводится в 

начале и в конце учебного года. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 

являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний 

- срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных 

тренировочных занятий или соревнований.  

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью 

спортивной подготовки. (Ведение дневника самоконтроля спортсмена).  

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств.  

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники.  

Оценка тактической подготовленности - оценки целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактического мышления и действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования).  

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационно-педагогических измерительных срезов (тестирования) или в 

процессе соревнований. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины.  

Значимость этапного контроля одинакова для всех групп обучающихся; 

значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере 

повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и 

последующих этапах спортивной подготовки. 
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 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, на основе комплексов контрольных упражнений, тестов, а также 

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Контрольно-переводные нормативы проходят в форме промежуточной и 

итоговой аттестации спортсменов. Контроль общей, специальной и 

технической подготовки проводится  в мае - сентябре. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

физической подготовки на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) с учетом возраста, 

пола, а также особенностей вида спорта «настольный теннис» представлены в 

таблицах 10-11.  

Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики 
девочк

и 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.2 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье       

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м               

(5 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. 
Прыжки через скакалку        

за 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 
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Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «настольный теннис» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,7 9,9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

14 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье                          

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не менее 

75 65 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный 

разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Методические указания по организации тестирования. 

  

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Тренер или комиссия по приему контрольно-переводных нормативов 

должны методически правильно организовать тестовые испытания, не 

допустить травматизма, объективно оценить полученные результаты. 

Для проведения тестирования необходимо заранее подготовить место, где 

оно будет проводиться с учетом мер безопасности и соблюдения санитарно-

гигиенических норм. Также нужно подготовить необходимое оборудование для 

проведения тестов - секундомер, гимнастический мат, набивной мяч и т. д. При 

проведении тестирования на открытом воздухе учитываются погодные условия. 

В ходе проведения тестирования организатор внимательно следит за 

состоянием здоровья спортсменов, не допуская переутомления и ухудшения 

здоровья обучающихся. 

Методика проведения тестирования физической подготовленности 

Перед тем, как приступить к тестированию занимающихся, необходимо 

провести разминку, которая должна включать в себя упражнения, близкие по 

структуре к упражнениям теста. 

Бег 30,60,100 метров. 

Методика выполнения. С высокого старта с опорой на руку на беговой 

дорожке стадиона или на ровной поверхности. Время фиксируется с точностью 

до 0,01 секунды. 

Прыжок в длину с места. 

Тест предназначен для оценивания скоростной силы ног. 

Методика проведения. Прыжок выполняется из исходного положения 

стоя, стопы вместе или немного врозь. Спортсмен делает взмах руками назад с 

одновременным полуприседом и, отталкиваясь обеими ногами, прыгает вперед, 

приземляясь на обе ноги. Лучший результат из трех попыток фиксируется с 

точностью до 1 см по пяткам в момент приземления. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из ИП: 

лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, 

ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин, 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий 
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туловища. 

Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров 

выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. 

Затем участники меняются местами. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2) отсутствие касания лопатками мата; 

3) пальцы разомкнуты «из замка»; 

4) смещение таза. 

Прыжки со скакалкой  

- одинарные: по сигналу судья включает секундомер, а спортсмен начинает 

прыжки. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 1 подскоке). 

Считается количество тех или иных прыжков за 45 с. Упражнение выполняется 

максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат. 

- двойные: тест выполняется так же, как и при выполнении одиночных 

прыжков, только в данном случае спортсмен выполняет двойные (2 оборота 

скакалки при 1 подскоке). Упражнение выполняется максимум 2 раза с 

перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может 

проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу, 

руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы 

упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, касается грудью пола или 

«контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в 

ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи — туловище — ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

Челночный бег 3х10 м. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м 
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прочерчиваются две параллельные линии - «Старт» и «Финиш». 

Участники, не наступая на стартовую линию, принимают положение высокого 

старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомеров) 

участники бегут до линии «Финиш», касаются ее рукой, возвращаются к линии 

«Старт», касаются ее и преодолевают последний отрезок без касания линии 

«Финиш» рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии 

«Финиш». Участники стартуют по 2 человека. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на 

ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками 

допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью 

тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) заступ за линию отталкивания или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами поочередно. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. 

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. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 

4) поочередное сгибание рук. 

Завершающий удар на дальность отскока мяча. 

Перед спортсменом под углом 45° устанавливается желоб длиной 40 см, 

по которому мячи скатываются и падают на стол в точку центральной линии 

стола на расстоянии 1/3 ее длины от задней линии. Мячи должны иметь высоту 

отскока примерно 50 см. Возможна подача мячей тренером или партнером при 
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соблюдении этих же условий. Спортсмен выполняет завершающий удар справа 

в дальнюю зону противоположной стороны стола. После отскока мяча 

измеряется длина его полета до момента падения на пол. В зачет идет 

наилучший результат после трех ударов. Если спортсмен не выполнит ни 

одного удара, он получает 0 очков. 

Перемещение в трехметровом квадрате. 

На ровной площадке обозначается маршрут движения в форме цифры 

Расстояние от А до В - 3 м, от В до Д - 3 м, от Д до С - 3 м и от С до А - 3 м. 

Схема выполнения теста «Бег по восьмерке»: Начиная упражнение, 

спортсмен становится в точке Д и по сигналу начинает двигаться скользящим  

шагом по маршруту ДА - АВ -ВС - СД - ДС - СВ - ВА - АД, затем еще раз, 

после чего фиксируется суммарное время. Во время движения необходимо 

коснуться рукой контрольных меток в точках А, В, С и Д, расположенных на 

высоте 1 м, в противном случае упражнение не засчитывается. 

Бег боком вокруг стола: выполняется от линии, которая является 

продолжением левой кромки стола, сначала по часовой стрелке, затем - против 

часовой стрелки 2 раза, т. е. всего четыре круга. В случае умышленного касания 

стола результат не засчитывается. 

Перенос мячей: выполняется между двумя параллельными линиями с шириной 

коридора 3 м. По краям коридора устанавливается по 1 корзинке для мячей. 

Высота установки корзинки такая же, что и высота стола для соответствующей 

возрастной группы. Корзинка должна быть установлена горизонтально, иметь 

диаметр не более 20 см и высоту бортиков не более 5 см. Начиная упражнение, 

спортсмен становится у левой корзинки, в которой находится 15 мячей для 

настольного тенниса. По сигналу тестирующего спортсмен берет мяч правой 

рукой и начинает скользящим или иным удобным шагом двигаться в 

противоположную сторону, на ходу перекладывая мяч из правой руки в левую. 

Достигнув другой корзинки, он кладет в нее мяч и возвращается обратно за 

новым мячом. И так до тех пор, пока не перенесет все 15 мячей. Фиксируется 

затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добавляет в корзинку 1 

мяч. 

Отжимания в упоре от стола: исходное положение - упор в край стола, при 

этом четыре пальца лежат на столе, а большой - снизу, руки разведены на 

ширину плеч, ноги выпрямлены, между плечом и телом угол 90°. По сигналу 

спортсмен начинает отжимания, каждый раз касаясь грудью кромки стола. 

Считается количество отжиманий за 1 мин. Судья следит за тем, чтобы руки 

находились на установленной ширине. Для того чтобы избежать травмы при 

возможном падении спортсмена на стол, его кромка закрывается мягким 

материалом. 
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ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Тестирование технико-тактической подготовленности 

Может проводиться как командное, так и индивидуальное тестирование.  

Командное тестирование: по 6 спортсменов, из которых должно быть не менее 

двух, играющих в быстром атакующем стиле, и не менее одного, 

предпочитающего защитный стиль. Пары соперников определяются 

жеребьевкой в командах. Очки, полученные по каждому виду каждым из шести 

игроков индивидуально, складываются в командные очки, по которым 

определяется командный зачет и распределяются места. 

Индивидуальное тестирование: содержание тестирования устанавливается 

соответствующим региональным органом. Сначала из 6 видов отбираются 5, а 

затем определяют конкретное содержание каждого из них в качестве 

официальной программы тестирования для данного региона. 

Содержание тестирования и требования определяются для двух стилей 

игры - атакующего и защитного. 

I. Атака - атака 

А. Обмен атакующими ударами справа на 1/2 стола в течение 1 мин. 

Конкретное содержание 

(выбрать один вид из нижеследующих четырех): 

- атакующие удары по диагонали справа направо; 

- атакующие удары по диагонали слева налево; 

- атакующие удары по прямой справа налево; 

- атакующие удары по прямой слева направо. 

Требования 

«Ограничитель позиции» устанавливается в 30 см от проекции кромки 

стола на пол. 

Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу, после 

падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 мин 

упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за 

это время ударов. 

Подаются мячи справа с верхним вращением, атакующие действия 

игрока, принимающего слева, не засчитываются. Порядок подсчета очков: 

считается, сколько точных мячей было послано принимающим подачу за 1 мин, 

за каждый мяч начисляется по одному очку, очки начисляются каждому из 

соперников в отдельности. 

Б. Обмен ударами справа из средней зоны на 1/2 стола в течение 1 мин. 

Конкретное содержание 

(выбрать один из двух нижеследующих видов): 
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- атакующие удары по диагонали справа направо; 

- атакующие удары по диагонали слева налево. 

Требования 

 «Ограничитель позиции» (см. приложение) устанавливается в 60 см от 

проекции кромки стола на пол. 

Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. 

После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 

мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных 

за это время ударов. 

Подаются мячи с верхним вращением справа, атаки принимающего слева 

не засчитывается. Порядок подсчета очков: считается, сколько точных мячей 

было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по 1 

очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности. 

В. Игра подставками слева в сочетании с атакующими ударами справа из 

боковой позиции на ½ стола в течение 1 мин. 

Требования 

Подается серия мячей с верхним вращением справа. После каждой подачи 

необходимо поочередно выполнять удары справа и слева, два удара подряд с 

одной стороны не засчитываются. 

Разрешается использовать только 5 мячей, каждый по одному разу. После 

падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение минуты 

упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных за 

это время ударов. Порядок подсчета очков: считается, сколько точных мячей 

было послано принимающим подачу за 1 мин, за каждый мяч начисляется по 

одному очку, очки начисляются каждому из соперников в отдельности. 

Г. Удар справа, прием подставкой слева на 1/2 стола в течение 1 мин. 

Конкретное содержание (выбирается один из двух нижеследующих видов): 

- удар из правой половины стола после приема подставкой слева; 

- удар из левой половины стола после приема подставкой слева. 

Требования 

Подаются мячи с верхним вращением справа. Принимающий атакующим 

ударом справа не имеет права выполнять удар слева, такой удар не 

засчитывается. 

После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в 

течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству 

выполненных за это время ударов. 

Подсчет очков 

Испытуемым является атакующий справа. За каждый точный удар в 

течение 1 мин начисляется 1 очко. 



34 
 

Каждый игрок выступает в качестве испытуемого в течение I мин, и 

каждому начисляются его очки. 

Д. Игра попеременно слева и справа подрезанными мячами на 1/3 стола 

против подрезок на 1/2 стола в течение 1 мин. 

Конкретное содержание 

- подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против подрезки 

слева на 1/2 стола из позиции игры слева; 

- подрезка попеременно слева и справа на 1/3 стола против подрезки 

справа на 1/2 стола из позиции для игры справа. 

Требования 

Подаются справа мячи с нижним вращением. Игрок, выполняющий 

подрезки справа и слева, не имеет права выполнять подряд два удара слева или 

справа. Такие мячи не засчитываются. 

Устройство ограничения верхней точки траектории полета мяча 

устанавливается таким образом, чтобы между ним и верхним краем сетки было 

расстояние 30 см. Засчитываются только мячи, проходящие через ограниченное 

пространство. В противном случае, а также при попадании мяча в 

«ограничитель» снимаются очки. 

 Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. 

После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 

мин упущены все 5 мячей, результат определяются по количеству 

выполненных за это время ударов. 

Подсчет очков 

Испытуемым является игрок, выполняющий подрезки справа и слева. По 

1 очку начисляется за каждый точный мяч в течение 1 мин. Оба игрока 

выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый, и каждому начисляются его 

очки. 

Е. Игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой 

половины стола из позиции для игры слева в течение 1 мин. 

Конкретное содержание 

- игра толчком слева, ударом справа с 1/3 стола против толчка с левой 

половины стола из позиции для игры слева. 

Требования 

Подаются справа мячи с верхним вращением. Игрок, выполняющий 

толчок слева, удар справа, не имеет права выполнять подряд 2 удара слева или 

справа. Такие мячи не засчитываются. Разрешается использовать только 5 

мячей - каждый по одному разу. После падения мяч повторно использовать не 

разрешается. Если в течение 1 мин упущены все 5 мячей, результат 

определяется по количеству выполненных за это время ударов. 



35 
 

Подсчет очков 

 Испытуемым является игрок, выполняющий толчок слева, удар справа. 

Подсчитывается 

количество розыгрышей за 1 мин, за каждый розыгрыш начисляется 1 очко. 

Оба игрока выступают в роли испытуемого по 1 мин каждый, и каждому 

начисляются его очки. 

II. Атака - защита 

Содержание пунктов 1, 2, 3 и требования к ним - те же, что и при тестировании 

«Атака - атака». 

Содержание пунктов 4, 5, 6, 7 составляет накат с 1/2 стола против срезок в 

течение 1 мин. 

Конкретное содержание: 

- накат с правой половины стола против срезки с правой половины; 

- накат с левой половины стола против срезки с левой половины; 

- накат с правой половины стола против срезки с левой половины; 

- накат с левой половины стола против срезки с правой половины. 

Требования 

1. Игрок, выполняющий накат, подает мячи только с верхним вращением. 

Если он выполняет удар с нижним вращением, другому игроку очки не 

начисляются. 

2. Разрешается использовать только 5 мячей - каждый по одному разу. 

После падения мяч повторно использовать не разрешается. Если в течение 1 

мин упущены все 5 мячей, результат определяется по количеству выполненных 

за это время ударов. 

Подсчет очков 

Очки получает игрок, выполняющий срезки, по одному за каждый 

точный мяч в течение 1 мин. Очки начисляются каждому игроку в отдельности. 

III. Защита - защита 

Содержание теста и требования - те же, что и при тестировании - атака». 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ДО ДВУХ ЛЕТ) 

Тестирование технико-тактической подготовленности 

Организация тестирования: состязания по базовой технике и тактике, которые 

сокращенно называются тест-состязания, могут проводиться в ходе детских 

соревнований. 

Содержание и требования 

Состязания в каждом разделе (атака - атака, атака - защита, защита - 

защита) проводятся по трем видам с максимальным числом партий - 4 (см. 

ниже). Второй вид (2 партии) является обязательным, из первого и третьего (по 
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1 партии) жеребьевкой выбирается один. При игре из трех партий победу 

одерживает победивший в двух, а за победу в каждой партии начисляется 11 

очков. 

В тест-состязаниях используется стол высотой 68 см, возможно с 

разметкой игровых полей, или специальный стол, где неиспользуемая площадь 

закрыта тканью или картоном. 

Спортсмены, участвующие в соревнованиях, должны предварительно 

пройти тест-состязания. 

I. Атака - атака 

А. Состязания проводятся на 1/2 стола (стол поделен на 4 игровых поля), 

жеребьевкой выбирается один из видов, играется 1 партия. 

Конкретное содержание: 

- состязания в обмене ударами по диагонали справа направо; 

- обмен ударами по диагонали с левой половины на левую; 

- обмен ударами по прямой с правой половины на левую; 

- обмен ударами по прямой с левой половины на правую. 

Требования 

Игра в пределах установленного игрового поля по правилам 

официальных соревнований. 

Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном счете 

10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто 

первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 

очка. 

Б. Игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с 1/2 

стола с ограничениями (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой 

выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон). Конкретное 

содержание: 

- игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с 

левой половины; 

- игра контрударами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с 

правой половины. 

Требования 

Игрок, выполняющий удары с правой или левой половины стола, обязан 

посылать разнонаправленные мячи поочередно в левую или правую треть стола 

соперника: играющий в позиции для игры справа не имеет права играть слева, и 

наоборот. В противном случае он штрафуется. Спортсмен, играющий с правой 

или с левой трети стола, должен посылать мячи в установленную половину 

стола соперника. При невыполнении этого требования он штрафуется. 

Спортсмен, играющий на стороне, разделенной на две половины, должен 
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выполнять удары справа с верхним вращением налево сопернику, а игрок с 

другой стороны должен подавать аналогичные мячи в установленную половину 

стола соперника. Счет ведется до 11 -по 5 подач с каждой стороны, при счете 

10:10 подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После 

окончания партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются 

их установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 

10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

В. Состязания в обмене топ-спинами по всему столу без установок (1 

партия). 

Конкретное содержание: 

- обмен топ-спинами по всему столу без установок. 

Требования 

 Выполняются топ-спины справа в любую точку стола на половине 

соперника. Обоим игрокам запрещается выполнять удары с нижним 

вращением, за это они подвергаются штрафу. Партия играется до 11 очков, 

каждый подает по 5 подач, при главном счете 10:10 подача поочередно 

переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а 

при счете 10:10 -гот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

II. Атака - защита 

А. Быстрый накат с 1/2 стола против срезки с 1/2 стола (из четырех 

вариантов разметки стола жеребьевкой выбирает один, играется I партия). 

Конкретное содержание: 

- удары накатом по диагонали справа направо против срезки; 

- удары накатом по диагонали слева налево против срезки; 

- удары накатом по прямой справа направо против срезки; 

- удары накатом по прямой слева налево против срезки. 

Требования 

Игрок, выполняющий атаку, подает справа мячи с верхним вращением 

(после подачи высшая точка отскока мяча должна находиться за пределами 

стола, в противном случае подача повторяется, а при умышленной короткой 

подаче игрок сначала предупреждается, затем подвергается штрафу). 

Игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением. 

Игрок, выполняющий атаку, может принимать подачу подрезкой, а затем 

должен играть топ-спинами, в то время как соперник должен выполнять только 

срезки. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при главном 

счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, 

кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выигрывает с 

перевесом в 2 очка. 

Б. Топ-спин с левой или правой трети стола против срезки с 1/2 стола с 
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установками (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, 

каждый играет по 1 партии на каждой стороне стола, всего играются 2 партии). 

Конкретное содержание: 

- выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола 

против срезок или топ-спинов с левой половины стола с установками; 

- выполнение топ-спинов или срезок с левой или правой трети стола 

против срезок или топ-спинов с правой половины стола с установками. 

Требования 

 Спортсмен, играющий влево или правосторонней стойке 1/2 стола, 

должен посылать разнонаправленные мячи (в том числе и при приеме подачи). 

В случае попадания дважды подряд в одну и ту же треть стола он штрафуется. 

  Игрок, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верхним 

вращением, игрок, выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним 

вращением. Спортсмен, играющий с 1/2 стола, должен посылать мяч на левую 

1/3 часть стола, а его соперник - в установленную половину стола. 

Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть подрезкой только 1 

раз в розыгрыше каждого очка, спортсмен, выполняющий срезки, как минимум 

первый мяч должен сыграть срезкой, после чего может выполнять другие 

удары. Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 

подача поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания 

партии игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их 

установки на игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 

10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

В. Топ-спин по всему столу против удара срезкой без установок (играется 

1 партия). 

Конкретное содержание: 

- выполнение топ-спина по всему столу против срезок без ограничений. 

Требования 

Спортсмен, выполняющий топ-спин, подает справа мячи с верхним 

вращением в любую точку стола на стороне соперника; спортсмен, 

выполняющий срезки, подает справа мячи с нижним вращением в любую точку 

на стороне соперника. Спортсмен, выполняющий топ-спин, может сыграть 

подрезкой только один раз в розыгрыше каждого очка; спортсмен, 

выполняющий срезки, как минимум первый мяч должен сыграть срезкой, после 

чего может выполнять другие удары. Партия играется до 11 очков, каждый 

подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от 

одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 

10:10 -тот, кто выиграет перевесом в 2 очка. 

III. Защита - защита 
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А. Игра па 1/2 стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой 

выбирается один, играется 1 партия). 

Конкретное содержание: 

- обмен резаными ударами по диагонали справа направо; 

- обмен резаными ударами по диагонали слева налево; 

- обмен резаными ударами по прямой с правой половины на левую; 

- обмен ударами по прямой с левой половины на правую. 

Требования 

Игра ведется в пределах ограниченного игрового поля по правилам 

официальных соревнований. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 

подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к 

другому. Побеждает тот, кто первым наберет 1 1 очков, а при счете 10:10 -тот, 

кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

Б. Игра атакующими ударами с 1/2 стола против срезок с 1/2 стола, (из 

четырех вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играются 2 

партии, каждый игрок на каждой стороне стола играет по одной партии). 

Конкретное содержание: 

- игра атакующими ударами против срезок с правой половины на правую; 

- игра атакующими ударами против срезок с левой половины на левую; 

- игра атакующими ударами против срезок по прямой с правой половины 

на левую; 

- игра атакующими ударами против срезок по прямой с левой половины 

на правую. 

Требования 

  Спортсмен, выполняющий удар, подает справа мячи с верхним 

вращением, в противном случае подача повторяется, при умышленной подаче 

укороченного мяча игрок сначала предупреждается, а затем подвергается 

штрафу; спортсмен, выполняющий срезки, подает мячи с нижним вращением. 

Спортсмен, выполняющий атакующие удары, может принять подачу соперника 

подрезкой, а в дальнейшем должен играть только ударами; спортсмен, 

выполняющий срезки, должен играть только срезками. 

Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача 

поочередно переходит от одного к другому. После окончания партии игроки 

меняются сторонами, и соответственно изменяется их установки на игру. 

Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто 

выиграет с перевесом в 2 очка. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (СВЫШЕ ДВУХ ЛЕТ) 

Тестирование технико-тактической подготовленности 
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Организация тестирования: состязания по базовой технике и тактике 

(тест-состязания) проводятся в ходе детских соревнований. 

Содержание и требования 

Состязания в каждом разделе (атака - атака, атака - защита, защита - 

защита) проводятся по трем видам с максимальным числом партий - 4. Второй 

вид (2 партии) является обязательным. Из первого и третьего (по 1 партии) 

жеребьевкой выбирается один. При игре из трех партий победу одерживает 

победивший в двух, а за победу в каждой партии начисляется 11 очков. 

В тест-состязаниях используется стол высотой 76 см, возможно с 

разметкой игровых полей, или специальный стол, где неиспользуемая площадь 

закрыта тканью или картоном. Спортсмены, участвующие в соревнованиях, 

должны прежде пройти тест-состязания. При распределении мест в 

индивидуальном зачете максимальное число очков за тест-состязания 

составляет 25% от всех очков (физподготовка - 25%, индивидуальные 

соревнования - 50%). 

I. Атака - атака 

А. Обмен атакующими ударами на 2/3 стола (из четырех вариантов 

разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия). 

Конкретное содержание: 

- обмен ударами по диагонали справа направо на 2/3 стола; 

- обмен ударами по диагонали слева налево на 2/3 стола; 

- обмен ударами по прямой справа (2/3 стола) налево (2/3 стола); 

- обмен ударами по прямой слева (2/3 стола) направо (2/3 стола). 

Требования 

 Игра без ограничений в пределах установленного игрового поля по 

правилам официальных соревнований. Партия играется до 11 очков, каждый 

подает по 5 подач; при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от 

одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 

10:10-тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

Б. Игра топ-спинами с левой и правой 1/3 стола против топ-спинов с 1/2 

стола. 

Конкретное содержание: 

- игра без ограничений с левой и правой 1/3 стола против игрока в 

левосторонней стойке на 1/2 стола; - игра без ограничений с левой и правой 1/3 

стола против игрока в правосторонней стойке на 1/2 стола. 

Требования 

Спортсмен, играющий с 1/2 стола, подает справа мячи с верхним 

вращением на левую часть стола сопернику; спортсмен, играющий с правой и 

левой 1/3 стола, подает справа мячи с верхним вращением в указанное игровое 
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поле. За исключением подач вся игра ведется топ-спинами. Партия играется до 

11 очков, каждый подает по 5 подач; при равном счете 10:10 подача поочередно 

переходит от одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а 

при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

II. Атака - защита 

А. Атакующий удар с 2/3 стола против срезки с 2/3 стола (из четырех 

вариантов разметки жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия). 

Конкретное содержание: 

- удар накатом с правых 2/3 поверхности стола против срезки - правых 

2/3 поверхности стола; 

- удар накатом с левых 2/3 поверхности стола против срезки с левых 2/3 

поверхности стола; 

- удар накатом с правых 2/3 поверхности стола против срезки с левых 2/3 

поверхности стола; 

- удар накатом с левых 2/3 поверхности стола против срезки с правых 2/3 

поверхности стола.  

Требования 

 Спортсмен, играющий атакующим ударом, подает справа мячи с 

верхним вращением за пределы стола после первого отскока, в противном 

случае подача повторяется, а при умышленной короткой подаче игрок сначала 

предупреждается, а затем подвергается штрафу. Спортсмен, играющий 

атакующим ударом, подает справа мячи с нижним вращением. Спортсмен, 

играющий ударом накатом, может принять подачу соперника подрезкой, а 

играющий срезками должен все мячи играть срезкой. 

 Партия играется до 11 очков, каждый подает по 5 подач, при равном 

счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к другому. Побеждает тот, 

кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом 

в 2 очка. 

Б. Игра накатами с левой и правой 1/3 части стола против срезки с 1/2 

стола без ограничений (из двух вариантов разметки стола жеребьевкой 

выбирается один, играется 1 партии со сменой сторон).  

Конкретное содержание: 

- игра накатами справа и слева без ограничения против срезки по всему 

столу. 

Требования 

Спортсмен, играющий накатом, подает справа мячи с верхним вращением 

в установленное игровое поле на стороне соперника. Возможна игра подрезкой, 

но не более одного удара в розыгрыше. Играющий срезками подает справа 

мячи с нижним вращением в установленное игровое поле на стороне соперника. 
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Он может использовать и другой технический прием, но только после того как 

отыграет срезкой первый мяч. 

Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача 

поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии 

игроки меняются сторонами и соответственно изменяются их установки на 

игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто 

выиграет с перевесом в 2 очка. 

В. Игра накатом против срезки по всему столу без ограничений (играется 

1 партия). 

Требования 

Играющий накатами подает справа мячи с верхним вращением, 

вылетающие за пределы стола; играющий срезками подает мячи с нижним 

вращением в любую точку стола на стороне соперника. Играющий накатами 

один мяч может сыграть подрезкой, играющий срезками - использовать и 

другой технический прием, но только после того как отыграет срезкой хотя бы 

первый мяч. 

Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача 

поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии 

игроки меняются сторонами, и соответственно меняются их установки на игру. 

Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто 

выиграет с перевесом в 2 очка. 

III. Защита — защита 

А. Игра на 2/3 стола (из четырех вариантов разметки стола жеребьевкой 

выбирается один, играется 1 партия). 

Конкретное содержание: 

- обмен ударами по диагонали справа направо на 2/3 стола; 

- обмен ударами по диагонали слева налево на 2/3 стола; 

- обмен ударами по прямой справа (2/3 стола) налево (2/3 стола); 

- обмен ударами по прямой слева (2/3 стола) направо (2/3 стола). 

Требования 

Игра без ограничений в пределах установленного игрового поля по 

правилам официальных соревнований. Партия играется до 11 очков, каждый 

подает по 5 подач, при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от 

одного к другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 

10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

Б. Игра накатом с 2/3 стола против срезки с 2/3 стола (из четырех 

вариантов разметки стола жеребьевкой выбирается один, играется 1 партия). 

Конкретное содержание: 

- накат с правых 2/3 поверхности стола против срезки с правых 2/3 
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поверхности стола; 

- накат с левых 2/3 поверхности стола против срезки с левых 2/3 

поверхности стола; 

- накат с правых 2/3 поверхности стола против срезки с левых 2/3 

поверхности стола; 

- накат с левых 2/3 поверхности стола против срезки с правых 2/3 

поверхности стола. 

Требования 

Спортсмен, играющий накатом, подает справа мячи с верхним 

вращением, вылетающие за пределы стола, в противном случае подача 

повторяется, а при умышленной короткой подаче игрок сначала 

предупреждается, а затем подвергается штрафу. Спортсмен, играющий 

срезками, подает справа мячи с нижним вращением. Спортсмен, играющий 

накатами, может принять подачу соперника подрезкой,  играющий срезками не 

может применять другие технические приемы. 

Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача 

поочередно переходит от одного игрока к другому. Побеждает тот, кто первым 

наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

В. Игра подрезкой с левой и правой 1/3 части стола против топ-спинов с 

1/2 стола без ограничений (из двух вариантов разметки :а жеребьевкой 

выбирается один, играется 2 партии со сменой сторон). 

Конкретное содержание: 

- игра без ограничений с левой и правой 1/3 части стола против игрока в 

левосторонней стойке на 1/2 стола; 

- игра без ограничений с левой и правой 1/3 части стола против игрока в 

правосторонней стойке на 1/2 стола. 

Требования 

 Спортсмен, играющий накатами, подает справа мячи с верхним 

вращением, вылетающие за пределы стола, в установленное игровое поле на 

стороне соперника: один мяч он может сыграть подрезкой. 

 Спортсмен, играющий срезками, подает справа мячи с нижним 

вращением в установленное игровое поле на стороне соперника: он может 

применять и другие технические действия, но только после того как сыграет 

срезкой хотя бы первый мяч. 

Счет ведется до 11 - по 5 подач с каждой стороны, при счете 10:10 подача 

поочередно переходит от одного игрока к другому. После окончания партии 

игроки меняются сторонами, и соответственно изменяются их установки на 

игру. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, кто 

выиграет с перевесом в 2 очка. 
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Г. Игра на 1/2 стола (из четырех вариантов разметки жеребьевкой 

выбирается один, играется 1партия). 

Конкретное содержание: 

- обмен топ-спинами по всему столу без установок. 

Требования 

Подаются справа мячи с верхним вращением в любую точку на половине 

соперника. Обоим игрокам запрещается подавать мячи с нижним вращением, за 

это они подвергаются штрафу. Партия играется до 11 очков, каждый подает по 

5 подач: при равном счете 10:10 подача поочередно переходит от одного к 

другому. Побеждает тот, кто первым наберет 11 очков, а при счете 10:10 - тот, 

кто выиграет с перевесом в 2 очка. 

 

IX. Рабочая программа 

Рабочая программа – это индивидуальный инструмент тренера-

преподавателя, в которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные 

для определенной группы обучающихся формы, методы и приемы организации 

образовательного и спортивного процессов, с целью получения результатов 

образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

Рабочая программа – нормативный документ, обязательный для 

выполнения и определяющий цели образовательной деятельности, содержание 

преподавания спортивных дисциплин, формы, методы и критерии оценки 

уровня усвоения материала на основе примерных программ для системы 

дополнительного образования детей детско-юношеских спортивных 

школ. Рабочая программа является обязательной для дополнительной 

общеразвивающей программы и дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки исходя из понятий «Образовательная программа» (ФЗ 

№ 273, гл.1 ст. 2 п. 9)  «Образовательная программа спортивной подготовки» 

(ФЗ № 127 ст.12 п.1 ч.4). 

 Рабочая программа составляется ежегодно тренером-преподавателем, по 

определенному виду спорта, этапу и году подготовки и должна быть рассчитана 

52 недели. 

При составлении рабочей программы должны учитываться следующие 

факторы: 

-  целевые ориентиры деятельности образовательного учреждения; 

-  образовательные потребности; 

-  возможности тренера-преподавателя; 

-  состояние здоровья обучающихся; 

-  уровень способностей обучающихся; 
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- состояние материально-технического обеспечения образовательного 

процесса. 

На этапе начальной подготовки осуществляется тренировочная 

деятельность, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники настольного тенниса. Тренировочный процесс, в 

группах начальной подготовки имеет преимущественно обучающую 

направленность.  

 Тренировочный этап (спортивной специализации) - вся тренировочная 

деятельность  на данном этапе направлена на формирование знаний и навыков 

у теннисистов в умении применять и использовать нужные технические 

элементы и их сочетания в постоянно изменяющихся игровых ситуациях. 

Поэтому на тренировочном этапе подготовки теннисиста тренеру-

преподавателю будет необходимо увеличить арсенал владения техническими 

элементами за счет расширения способов и разновидностей технических 

приемов, а также усложнения условий их выполнения.  

 

9.1. Виды тренировочной деятельности 

9.1.1.Общая и специальная физическая подготовка.  

1. Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе. 

Общая физическая подготовка теннисистов должна быть направлена на 

высокое развитие всех основных физических качеств. Но не нужно ставить 

знака равенства между равномерным развитием всех физических качеств 

спортсменов и их разносторонним физическим развитием. 

Перед общей физической подготовкой теннисистов стоят следующие 

задачи: 

- разностороннее физическое развитие спортсменов. 

- развитие физических качеств (силы, выносливости, скорости, гибкости 

и ловкости). 

- увеличение функциональных возможностей; 

- укрепления здоровья;  

- увеличение спортивной работоспособности; 

- стимулирование процессов восстановления; 

- расширение объема двигательных навыков. 

Разностороннее физическое развитие должно заключаться в 

пропорциональности развитии всех физических качеств, которые необходимы 

при игре в настольный теннис. Большая часть упражнений, используемых с 

целью повышения общей физической подготовки, оказывают разностороннее 

воздействие на организм спортсмена, но в тот же момент каждое из них в 



46 
 

большей степени направлено на развитие того или иного качества.  

В настольном теннисе все перечисленные физические качества тесно 

взаимосвязаны. Употребление целенаправленных упражнений даст 

возможность ликвидировать имеющиеся недостатки, имеющиеся в физическом 

развитии занимающихся. 

Упражнения для развития силы теннисистов: 

Упражнения с преодолением собственного веса:  

- поднимание на носки; - приседания на двух ногах: ноги на ширине плеч; 

- пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног – впереди то левая, 

то правая; 

- находясь в полуприседе, ноги широко расставлены – перенос веса тела с 

левой ноги на правую;  

- отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно;  

- поднимание туловища лежа на животе, на спине; 

 - из положения лежа на спине, ноги согнуты – поднимание туловища и 

скрестное доставание локтем колена;  

- одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе. 

 С теннисными и набивными мячами (вес до 1 кг): 

 - броски мяча двумя руками (одной) из-за головы;  

- сжимание в ладони теннисного мяча; 

 - метание теннисного мяча за счет быстрого движения только кистью;  

- справа сбоку с шагом левой ногой вперед; - слева сбоку с шагом правой 

ногой вперед, снизу;  

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств: 

 - прыжки: на месте, в стороны, вперед - назад, через палку, через две 

проведенные параллельно линии; 

 - многоскоки на двух ногах, с ноги на ногу, на каждой поочередно;  

- прыжки с обручем; 

 - прыжки со скакалкой: на двух ногах, на одной, поочередно;  

- метание набивных мячей на дальность двумя руками, правой, левой из 

разных положений – сверху, сбоку, снизу. Выполнять броски стоя, сидя, стоя на 

одном колене  

Упражнения для развития выносливости теннисистов: 

- бег равномерный и переменный;  

- продолжительные, разнообразные прыжки со скакалкой в переменном 

темпе: прыжки толчками одной и другой ногой попеременно; прыжки вперед, 

назад, из стороны в сторону и др.; 

 - ходьба на лыжах, катание на коньках и велосипеде, плавание;  

- спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол, хоккей; 
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Упражнения для развития скорости теннисистов: 

Упражнения для воспитания скоростных качеств:  

Быстрота реакции: 

 - ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, 

теннисного), посылаемого партнером с разной силой, с разного расстояния; 

 - ловля или отбивание мяча при защите «ворот» посланного партнером, 

одним из двух (или трех) партнеров, делавших замах;  

- ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизвестном 

направлении после первого отскока;  

- ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после первого 

отскока от пола, сразу после удара о стенку.  

Быстрота начала движений и набора скорости:  

- бег на 3, 6, 10, 20, 30, 60 м;  

- рывки на отрезках от 3 до 6м из различных положений (стоя боком, 

спиной, сидя, лежа в разных положениях); 

- бег со сменой направления;  

- 2- 3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию;  

Частота шагов: 

- бег на месте примерно 10 сек.; 

- бег на месте с опорой руками о высокую скамейку; 

- бег на 3, 6, 10, 15м с акцентом на большое количество шагов;  

Упражнения для развития быстроты и ловкости:  

- разнообразные прыжки в сторону - в длину, в сторону - в высоту, с 

места, с быстрого и сравнительно медленного разбега, с толчком, направление 

которого не полностью соответствует направлению разбега; 

 - прыжки вверх, вверх - в сторону, вверх - назад с касанием ладонью 

высоко подвешенного предмета;  

- прыжки в высоту, в длину, в сторону - в длину с разбега, с ловлей в 

полете теннисного мяча, быстро брошенного занимающемуся в неизвестном 

ему заранее направлении;  

- ловля теннисного мяча в начальный момент его отскока; 

- игра «борьба за мяч» теннисным мячом; 

- игра в баскетбол теннисным мячом;  

эстафеты с передачей теннисного мяча: 

- с обычным передвижением, с передвижением боком и спиной вперед 

без ведения и с ведением мяча одной, двумя руками, а также одной рукой с 

помощью ракетки;  

- эстафеты, перечисленные ранее, но с пробегом вокруг расставленных на 

дистанции предметов.  
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Упражнения для воспитания координационных способностей 

- из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение 

упора лежа, а затем обратно в исходное положение;  

- два прыжка вверх с поворотом на 360 градусов в разные стороны, 

прыжок вперед;  

- различные прыжки на месте; один влево - два вправо и наоборот; с 

продвижением вперед и перепрыгиванием через препятствия и т. п.; 

- ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с 

поворотом на 360 градусов и т.п.; 

- бросок мяча в цель с резко различных расстояний;  

- прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с 

различной постановкой ног при приземлении; 

- всевозможные подбивания мяча ракеткой разными сторонами струнной 

поверхности, в разных сочетаниях, с различными вращениями; 

Упражнения для развития гибкости теннисистов: 

- общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движений – махи 

руками, ногами (вперед - вверх, в стороны - вверх) ;  

- наклоны вперед, в стороны, назад из разных исходных положений – 

ноги вместе, шире плеч, одна перед другой и т.п.;  

- повороты, наклоны и вращения головой;  

- наклоны, повороты и круговые движения туловищем, в положении лежа 

на спине, поднимание ног за голову;  

- упражнения с палкой: наклоны, повороты туловища (руки в различном 

положении внизу, вверху, впереди, за головой, за спиной) - выкруты, 

перешагивание и перепрыгивание через палку; 

- подтягивания одной ноги за лодыжку к ягодицам; подтягивания колена 

к груди, обхватив голень;  

- упражнение «замок»: подняв правую (левую) руку вверх, левую 

(правую) вниз согнуть, взяв кисти «в замок» за спиной, 

 - потянуть; 

- упражнения на гимнастической скамейке, стенке, в положении лежа на 

полу. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Развитие и совершенствование специальных физических качеств и 

способностей, характерных для спортсменов, добившихся высоких результатов 

в соответствующем возрасте – силы, скоростно-силовой и общей 

выносливости, скоростной выносливости и быстроты движений. 

Для этого применяются широкие комплексы упражнений с отягощениями 

для пояса, ступней ног, утяжелённые повязки и манжеты на игровую руку, 
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упражнения с гантелями, малыми весами штанг.  

Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) силы 

мышц рук и ног, туловища, спины, косых и прямых мышц живота.  

К применению могут быть рекомендованы:  

- упражнения с отягощениями и без них;  

- бег с высокого старта на короткие дистанции – 15, 20, 30, 60, 100 

метров; 

 - челночный бег 5Х10 метров, 5Х15 метров;  

- прыжки с места вперёд, вправо, влево, назад; 

- прыжки в приседе вперёд, вправо, влево, назад; - прыжки «кенгуру», 

прыжки – многоскоки – 15 прыжков с места; 

- прыжки на одной ноге – 15 прыжков с места;  

- прыжки через скакалку – на двух, одной ноге, поочерёдно, сдвоенные 

прыжки;  

- повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях; 

- из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъём 

прямых и согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху;  

- из положения лёжа на спине поднимание прямых в коленях ног, ног за 

голову и туловище с доставанием носков ног пальцами рук. 

Для развития качеств и функциональных возможностей организма 

применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и 

без них:  

- имитация ударов (сериями на время);  

30 секунд – развитие быстроты,  

1 минута – развитие скоростной выносливости,  

2 минуты – развитие скоростно-силовых качеств,  

3 минуты – развитие специальной игровой выносливости; 

- имитация перемещений в игровой стойке – 1 минута, 3 минуты;  

- имитация перемещений вправо-влево в 3-х метровой зоне – 1 минута, 3 

минуты; 

- имитация перемещений вперёд-назад в 3-х метровой зоне – 1 минута, 3 

минуты;  

- имитация перемещений по треугольнику вперёд-вправо-назад-вперёд-

влево-назад в 3-хметровой зоне (к столу-от стола).  

Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень 

скоростной выносливости спортсмена, а результат за 3 минуты – его 

специальную игровую выносливость  

Примечание: при выполнении всех упражнений фиксируется количество 

движений или перемещений, выполняемых в отведённое время и результат 
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сопоставляется с предыдущими показателями индивидуально для каждого 

занимающегося.  

9.1.2.Техническая и тактическая  подготовка. 

Этап начальной подготовки 

Техническая подготовка 

Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и 

упражнениях. 

Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

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

мяча правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки 

на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», 

подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, 

удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

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

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

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

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

ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

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

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 

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

мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

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

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные 

(на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

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

тренером, партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у 

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

удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

Овладение базовой техникой с работой ног.  После освоения 

элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к 

изучению техники простейших ударов: 

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - 

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

отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 
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- многократное повторение ударного движения на разных скоростях 

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

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

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

ударами на столе. 

Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения 

занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются 

следующие упражнения: 

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

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

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

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

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

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

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

на простейших тренировочных тренажерах; 

- имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением 

ударных действий; 

- одиночные передвижений и удары, серийные передвижения и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 

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

влево-назад); 

- имитация ударов с замером времени; 

- удары справа, слева и сочетание. 

Тактическая подготовка.  

Розыгрыш очка состоит из подачи или приема подачи, в зависимости от 

очередности действий, и непосредственно обмена ударами. Каждый из этих 

элементов игры имеет свои особенности применения и свою тактику. 

Тактика подач - один из важных разделов тактики игры. Ведь за одну 

партию приходится подавать 5 - 8 подач, иными словами, игрок 5 - 8 раз имеет 

право первого удара. Однако замечено, что, увлекаясь обменом ударами, 

игроки нередко забывают о преимуществе своей подачи. Подача - 

единственный технический прием, который выполняют почти из статического 

положения и который не зависит от действий соперника, т.е. не является 

ответным действием на его удар. Поэтому у подающего есть все возможности, 

чтобы продуманно и точно выполнить этот прием. 

В наши дни роль подачи в настольном теннисе как в одиночных, так и в 

парных играх значительно возросла. Так, с помощью сложных сильно 

крученых и резаных подач, если они есть в арсенале, даже в борьбе с опытным 
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соперником может выиграть 3-5 очков в партии. Подача - технический прием, с 

которого начинается тактическая атака. Это первый удар по уязвимому месту 

соперника, первый шаг к выигрышу очка. Если раньше в настольном теннисе 

подачу считали лишь средством введения мяча в игру, то сейчас ее относят к 

активным средствам нападения, к средствам борьбы за инициативу. 

С появлением топ-спина длинные подачи с нижним вращением во 

встречах с игроками, исповедующими игру нападающего стиля, почти не 

применяют, так как это дает им возможность сразу начать атаку. Однако такие 

подачи можно применять в игре с приверженцами защитного стиля. Самой 

надежной считается очень короткая подача, в ответ на которую сопернику 

трудно выполнить сильный удар или топ-спин. Но если и он возвращает 

короткий мяч, то это не даст вам возможности начать атаку. В таких случаях 

приходится выжидать случайного мяча, игра затягивается и успех розыгрыша 

очка зависит от многих непредвиденных обстоятельств. 

В наши дни наиболее эффективными считают быстрые длинные, подачи 

со сложным смешанным вращением и обманными движениями, к которым 

прибегают только в тех случаях, когда соперник не может начать атакующие 

действия. Используют их в сочетании с короткими подачами для достижения 

эффекта неожиданности. Опытные игроки для развития атаки со своих подач 

довольно часто подают мячи со сложным вращением в середину стола - так, 

чтобы сопернику неудобно было ни начать атаку, ни коротко отбить мяч. 

Играя на счет, нужно помнить, что хорошая подача нередко решает исход 

матча. Чтобы подача была эффективным средством нападения, постарайтесь в 

совершенстве овладеть двумя-тремя ее способами и использовать их в 

зависимости от конкретной обстановки. Здесь очень важно знать сильные и 

слабые стороны своего соперника и определять наиболее уязвимые места в его 

стойке, в технике игры. При этом подача должна отличаться точностью, силой,  

разнообразием вращений и скоростей полета мяча, динамичностью, так как это 

начало построения вашей тактической комбинации. 

Тактика розыгрыша очка - это один из наиболее разнообразных и 

сложных разделов тактики игры. Ведь после подачи и ее приема действия 

игроков становятся менее предсказуемы и возникает бесчисленное множество 

игровых ситуаций, в которых очень трудно в кратчайший миг между ударами 

найти самый эффективный тактический вариант. 

Составляющие тактики розыгрыша очка в современной игре - это 

скорость ответных действий, или темп игры, который можно навязать 

сопернику, выполняя удары по восходящему мячу, высокая точность и 

стабильность технико-тактических приемов, активные атакующие и 
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контратакующие действия, приемы с различными вращениями мяча, умение 

создать в игре сложные и неожиданные ситуации и т.п. 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 (тренировочные группы 1-го; 2-го; 3-го годов обучения) 

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для 

выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и 

элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных 

элементов - главная задача. 

Базовая техника 

1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из 

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

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

должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча 

высокие. 

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

прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на 

половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом 

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

атакующему удару справа, но можно и одновременно. 

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

выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и 

увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения 

срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева 

в сочетании со срезкой справа и слева. 

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

и по диагонали в передвижении. 

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

перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после 

овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-

слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и 

стабильно. 

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

нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование 

других видов подач. 

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

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

нижним вращением. 

8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в 
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соответствии с ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы 

передвижения. 

 Техника комбинаций 

Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. 

Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + 

атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из 

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

подставка слева. 

Базовая тактика 

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно 

увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 

Соревновательная подготовка 

Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача 

справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по 

центральной линии стола. 

Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из 

левого угла. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа 

(противник выполняет удары подставкой). 

Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола 

(центральная зона). 

Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола 

по обычным правилам. 

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для тренировочных групп 

до 2-х лет обучения 

В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. 

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

Упражнения на столе. 

Примечание. Партнеры меняются после каждого задания. Тренер не только 

должен объяснить занимающимся, как правильно надо выполнить задание, но и 

указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: 

безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и т.д. 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(тренировочные группы 3-го, 4-го и 5-го годов обучения) 

Проводить техническую и тактическую подготовку па основе 

закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа. 

Базовая техника 

1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным 
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внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, 

атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим 

ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить 

внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из 

дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению варьировать силу 

ударов, обратить внимание на использование ударов средней силы и момент 

приложения силы. 

2. Подставка. Преимущественно для игроков, использующих тактику 

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

удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в 

середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары 

толчком из ближней и средней зоны. 

Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из 

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

Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева 

на столе и быстрый атакующий удар слева. 

3. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без 

вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки. 

4. Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить 

обучение одиночному быстрому завершающему накату. 

5. 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. 

6. Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто перспективен 

играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, 

должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений 

при выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой 

позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., 

преимущественно из ближне средней зоны. Игроки, предпочитающие 

двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом 

слева. 

7. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и 

вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

8. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, 

накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. 
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9. Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с 

игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, 

комбинационным шагом. 

10. Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, 

постепенно формировать оптимальные пары. 

11. Техника комбинаций 

Научиться владеть двумя или более комбинациями техники передвижений при 

изменении направления ударов.  

Удар накатом по топ-спину после приема подставкой; после приема мяча 

на столе провести двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции 

после серии срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар после 

серии срезок; двусторонняя подрезка +атакующий удар справа; двусторонняя 

подрезка + прием мяча над столом подставкой. 

 

Базовая тактика 

1. Прием мячей с различным направлением и вращением 

соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и 

уметь регулировать силу атакующих ударов. 

2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со 

стремительными атакующими ударами. 

3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще 

изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой 

атаки. 

4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую 

позицию для проведения завершающего атакующего удара. 

5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

 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. Захват инициативы через изменение 

направления и вращения мяча + контратака + завершающий удар. 

Соревновательная подготовка 

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

2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против 

подставки слева на 1/2 стола. 

3. Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

4. Подача по направлению + игра «треугольник». 

5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + 

завершающий удар на 1/2 и 2/3 стола. 
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6. Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 

7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 

Официальные соревнования. 

 

9.1.3. Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка на этапе начальной подготовки. 

Психическая подготовка – это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования у спортсменов личности и 

психологических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного 

выступления в них. Психическая подготовка способствует наибольшему 

использованию физической и технической подготовленности и позволяет 

противостоять предсоревновательным и соревновательным сбивающим 

факторам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, 

скованность, перевозбуждение и т.д.).  Для занятий настольным теннисом 

важно учитывать критерии, влияющие на физическое и психическое здоровье 

личности.  

Физическое здоровье – это уровень развития и функциональных 

возможностей органов и систем организма. Основу физического здоровья 

составляют морфологические и функциональные резервы организма. 

Психическое здоровье – способность человека адекватно реагировать на 

внешние и внутренние раздражители, умение уравновесить себя с окружающей 

средой. 

Физическое и психическое здоровье человека тесно взаимосвязаны. 

Существенная часть этих взаимодействий происходит через нервную систему, 

поэтому психическое состояние взаимодействует на работу внутренних 

органов, а состояние внутренних органов сказывается на психике. 

Занятия спортом активно влияют на физическое и психическое здоровье 

человека, поэтому тренерский состав Учреждения, в системе подготовки 

спортсменов применяет методы, позитивно влияющие на здоровье 

занимающихся. Весь процесс подготовки спортсмена связан с систематическим 

проявлением эмоций. Одни помогают мобилизовать силы организма для 

преодоления каких-либо трудностей, а отрицательные эмоции негативно 

влияют на организм и препятствуют достижению высоких спортивных 

результатов.  

Важно: Тренеру необходимо помнить, что на данном этапе становления 

теннисистов следует сформировать правильную установку на поведение игрока 

внутри коллектива (т.е. социализировать ребенка).  

Различают два вида психологической подготовки спортсменов: общую 
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психологическую подготовку, понимаемую как всемерное развитие в процессе 

систематичных тренировочных занятий психических функций и качеств 

личности, необходимых спортсмену для успешной спортивной деятельности, и 

специальную психологическую подготовку – непосредственную подготовку 

перед конкретным соревнованием. 

Общая психологическая подготовка – с ее помощью решают следующие 

специфические задачи: 

1. Воспитание морально-волевых качеств спортсмена; 

2. Развитие внимания, его устойчивости, сосредоточенности, 

распределение и переключение; 

3. Развитие процессов восприятия, в частности совершенствования 

специализированных видов восприятия, таких как «чувство мяча», «чувство 

времени и пространства»; 

4. Развитие тактического мышления; 

5. Развития способности управлять своими эмоциями; 

6. Формирование спортивного коллектива и психологического климата 

команды. 

Психологическая подготовка на учебно-тренировочном этапе спортивной 

подготовки. 

На тренировочном этапе подготовки, когда начинается активная 

соревновательная деятельность, включающая официальные соревнования, 

психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.   

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит воспитание 

личности спортсмена и формирование спортивного коллектива:   

- воспитание высоконравственной личности спортсмена;   

- развитие процессов восприятия;   

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения;   

- развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения;   

- развитие способности управлять своими эмоциями;   

- развитие волевых качеств.   

В процессе тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного теннисиста в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 
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качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 

организация которого должна направляться тренером. Особенности 

формирования моральных черт, качеств личности теннисистов и их проявления 

находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. 

Многое зависит от состава коллектива, какие в нем преобладают традиции, 

взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с 

воспитательной работой.  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно - 

соревновательной деятельности.  

Основные волевые качества, которыми должен обладать теннисист – это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.   

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед обучающимися, активном и неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. Выдержка и 

самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, 

подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления.   

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, 

выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления 

чувства боязни, колебания.   

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей 

и их действий. А дисциплинированность выражается в умении игрока 

подчинить свои действия плану действия  Эффективным средством воспитания 

инициативности являются двусторонние игры, проводимые со специальными 

заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявления 

инициативности. Воспитание дисциплинированности достигается всей 

организацией процесса спортивной подготовки и тренировки. В воспитании 

дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер 

должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит 

в следующем:   

- осознание игроками задач на предстоящую игру;  
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- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место игр, освещенность, температура и т.п.);   

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей;   

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент;  

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;   

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре.  Каждый теннисист 

испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни теннисисты испытывают 

эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность 

организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков 

возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все 

это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.  Одни 

теннисисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во 

время игры их порой трудно узнать. Тренеру необходимо планировать в 

тренировочном процессе занятия, на которых знакомить спортсменов со 

средствами управления психоэмоциональным состоянием. Обучать 

спортсменов, как правильно настроиться на каждую игру, как избавиться от 

«мондража» перед ответственным стартом, как снять напряжение во время 

игры и др. Особое внимание необходимо уделять повышению уровня 

воспитанности спортсменов, а также формированию благоприятного 

психологического климата внутри группы (команды).  Важнейшим условием 

эффективной воспитательной работы является наличие доверительного 

контакта спортсмена со своим тренером. Одна из главных особенностей 

спортивной деятельности – большое влияние на спортсмена личности тренера. 

Для подростка, увлеченного спортом, тренер становится тем эталоном, по 

которому он учиться жить. Стоит тренеру лишь раз нарушить привычные 

нормы, установленные правила – и многое может быть потеряно. Долгий и 

трудоемкий воспитательный процесс требует соблюдения ряда условий: 

наличие точных и понятных правил; безусловный авторитет  тренера; высокое 

качество занятий, на которых обучаемые не остаются без дела в руках и мыслей 

в голове; хороший моральный климат в группе.   

 

9.1.4. Теоретическая подготовка. 

Цель и основное содержание теоретической подготовки определяется 

необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний 
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для понимания сущности спорта, тренировочного процесса, требований для 

безопасного его осуществления. 

Этап начальной подготовки. 

Теоретические знания могут сообщаться в ходе специально 

организованных лекций, бесед, теоретических занятий, тренировочных занятий. 

Необходимо также предусмотреть самостоятельное изучение специальной 

литературы по различным вопросам вида спорта «настольный теннис» и другим 

разделам теоретической подготовки. 

В юношеском возрасте из всего объема теории необходимо дать первые 

сведения по гигиене занятий и экипировке, а также минимум знаний по 

технике, методике обучения и тренировке. 

Для получения теоретических знаний очень важно приучить 

обучающегося к самостоятельному изучению литературы. Необходимо 

регулярно рекомендовать доступную для их уровня понимания популярную и 

методическую литературу. Контроль за этим осуществляется в виде 

собеседования, контрольных вопросов и обсуждения в группе.  

Перечень тематических разделов. 

- История развития избранного вида спорта  

- Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе

 - Основы законодательства в области физической культуры и спорта  

- Начальные навыки гигиены.  

- Режим дня. Основы закаливания организма. Здоровый образ жизни.  

- Основы здорового питания. 

- Возрастные особенности детей и подростков, влияние на спортсмена 

занятий настольным теннисом. 

- Основы спортивного питания. 

- Основы техники и тактики. 

 Учебно-тренировочный этап.    

Необходимо, чтобы спортсмены хорошо знали правила соревнований, 

умели вести дневник тренировки и проводить анализ занятий и тренировочного 

процесса. Большое значение имеет изучение основ методики тренировки – 

планирование круглогодичной тренировки по циклам, этапам и периодам, 

перспективное планирование, а также методика развития физических качеств 

(выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости) применительно к виду 

спорта «настольный теннис». Кроме этого, спортсмены изучают технику и 

тактику игры, основные приемы игры, технические приемы и тактические 

действия в атаке и обороне, что позволяет научно обоснованно подходить к 

анализу техники и к методике ее изучения и совершенствования.  
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Из года в год увеличиваются объем и глубина теоретических сведений, 

сообщаемых юным теннисистами. Перечень   тематических   разделов   и   

объемы  программного материала  предусматривают наличие тем, 

обеспечивающих формирование не только знаний, связанных со спортивной 

игрой «настольный теннис», но и мировоззренческих знаний:  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

- основные идеи федеральных стандартов спортивной подготовки по 

настольному теннису;  

- общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями;  

- о медико-биологических и гигиенических основах спортивной 

деятельности; о средствах и методах спортивной тренировки, а также 

приобретение научно-практических знаний по современным способам 

восстановления организма после физических нагрузок, профилактики 

травматизма, основам здорового образа жизни.  

Для получения теоретических знаний очень важно приучить 

обучающегося к самостоятельному изучению литературы. Необходимо 

регулярно рекомендовать доступную для их уровня понимания популярную и 

методическую литературу. Контроль за этим осуществляется в виде 

собеседования, контрольных вопросов и обсуждения в группе. По окончанию 

обучения обучающиеся проходят тестирование. 

 

9.2. Учебно-тематический план. 

Календарно-тематическое планирование – это раздел рабочей программы, 

включающий дифференцированный материал, соответствующий учебному 

плану и графику годовой деятельности Учреждения. В учебно-тематическом 

планировании тренера-преподавателя отражены темы тренировочных занятий, 

последовательность их изучения, используемые организационные форма и 

количество часов. 

Знание теоретических основ планирования, управления тренировочным 

процессом, умение применять эти знания на практике являются для тренера – 

преподавателя обязательным. Тренер-преподаватель, опираясь на требования 

Программы  ежегодно составляет учебно-тематическое планирование отдельно 

на каждую группу. 

 Примерный учебно-тематический план приведен в таблице 12.  
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по общефизической 

подготовке 

5760/7320 

  
  

Упражнение на развитие 

силы 

820/1000 Сентябрь-

август 

Упражнения с преодолением собственного веса, упражнения  

теннисными и набивными мячами (вес до 1 кг) 

Упражнение на развитие 

скоростно-силовых качеств 

854/1320 Сентябрь-

август 

Прыжки на месте, в стороны, вперед - назад, многоскоки, прыжки с 

предметами, метание. 

Упражнения на развитие 

выносливости 

820/1000 Сентябрь-

август 

Бег с равномерной и переменной скорости на средние и длинные 

дистанции, ходьба, спортивные игры на время 

Упражнения на развитие 

скорости 

820/1000 Сентябрь-

август 

Ловля или отбивание руками мяча различными способами, Быстрота 

начала движений и набора скорости - бег на месте, со сменой 

направления, на короткие дистанции и  рывками 

Упражнения на развитие 

быстроты и ловкости 

820/1000 Сентябрь-

август 

Прыжки разнообразные, игры, эстафеты. 

Упражнения для 

воспитания 

координационных 

способностей 

820/1000 Сентябрь-

август 

Элементы спортивной гимнастики, акробатики, игры с высокими 

требованиями к координации движений. 

 

Упражнения на развитие 

гибкости 

820/1000 Сентябрь-

август 

ОРУ без предметов, с предметами с широкой амплитудой движений. 

 по  специальной 

физической подготовке 

3840/4920  
 

Упражнения для развития 

силы, скоростно-силовой и 

общей выносливости, 

скоростной выносливости 

3840/4920 Сентябрь-

август 

Упражнений с отягощениями для пояса, ступней ног, утяжелённые 

повязки и манжеты на игровую руку, упражнения с гантелями, малыми 

весами штанг и без отягощения, бег, прыжки, повороты, наклоны, 

вращения туловища в разных направлениях, имитации ударов сериями 
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и быстроты движений. на время  

по технической 

подготовке 

6720/8520 
  

Хватка ракетки 1680/2130 Сентябрь-

август 

Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение 

хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

Жонглирование мячом 1680/2130 Сентябрь-

август 

Упражнения с мячом и ракеткой – броски, жонглирование, удары, 

сочетание ударов. 

Техника с работой ног  1680/2130 Сентябрь-

август 

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

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

ударное движение на разных без мяча, с мячом у стенки; игра одним 

видом и сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на 

столе. 

 

Техника ударов по мячу на 

столе 

1680/2130 Сентябрь-

август 

Удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от 

пола без отскока от пола, у тренировочной стенки, на половинке стола, 

приставленной к стене, при игре; имитация ударов;  имитация 

передвижений с выполнением ударных действий, в игровой стойке со 

сменой зон, с замером времени;  удары справа, слева и сочетание. 

 

по тактической, 

теоретической и 

психологической 

подготовке 

1920/2400  

 

Тактика подач  

600/696 Сентябрь-

июнь 

сложных сильно крученых и резаных подач, длинные подачи с нижним 

вращением, короткая подача, быстрые длинные, подачи со сложным 

смешанным вращением и обманными движениями 

Тактика розыгрыша очка  600/696 
Сентябрь-

июнь 

скорость ответных действий, активные атакующие и контратакующие 

действия, умение создать в игре сложные и неожиданные ситуации 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 

60/84 Сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 60/84 Октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
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важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

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 

60/84 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 

60/84 Декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

60/84 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 

60/84 Май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

60/84 Июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

60/84 Август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 60/84 ноябрь- Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
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спортивный инвентарь по 

виду спорта 

май спортивного инвентаря. 

Антидопинговые 

мероприятия 

60/84 Сентябрь-

июнь 

Проведение бесед, опросов, анкетирование. 

Общая психологическая 

подготовка 

60/84 Сентябрь-

апрель 

Развивается на протяжении всего тренировочного процесса с помощью 

физической, тактической, технической подготовки. Проведение  

мероприятий по плану воспитательной работы, тренингов на 

сплочение коллектива, анкетирование по выявлению лидерских 

качеств. 

Специальная 

психологическая 

подготовка 

60/84 Сентябрь-

май 
Участие и проведение  соревнований, организация чер-лидерства, 

изучение приемов эмоциональной поддержки команды  между своими 

игроками. 
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Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведен

ия Краткое содержание 

по общей и  специальной 

физической  подготовке  

16800/21600  

 

Совершенствование  

быстроты 

4200/5400 Сентябрь-

май 

Выполнение двигательных действий с мячом, без мяча. Бег с 

изменением направления, скорости, повторный бег с максимальной 

скоростью. 

Совершенствование 

гибкости 

4200/5400 Сентябрь-

май 

Индивидуальные упражнения на растягивание разных по объему и 

числу повторений в зависимости от подвижности суставов. 

Совершенствование 

ловкости 

4200/5400 Сентябрь-

май 

Проведение упражнений одновременно воздействующих на 

вестибулярный, двигательный и зрительный анализаторы. Проводится 

в подготовительной или в начале основной части занятия. 

Совершенствование силы 4200/5400 Сентябрь-

май 

упражнения динамического характера, упражнения с предметами, 

отжимание, приседание, рывки, прыжки Чередуют с  упражнениями  
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на быстроту. 

по технической   

подготовке. 

12840/16200  
 

Атакующие удары 1426/1800 Сентябрь-

август 

Обучение технике выполнения ударов 

Подставка 1426/1800 Сентябрь-

июнь 

Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, 

постепенно увеличивать силу удара, слева на половине стола в 

передвижении.  

Срезка 1426/1800 Сентябрь-

июнь 

Обучение быстрой и медленной срезке 

Накат 1426/1800 Сентябрь-

август 

По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по 

диагонали в передвижении. 

Подрезка 1426/1800 Сентябрь-

июнь 

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

траекторией и стабильно 

Подача 1426/1800 Сентябрь-

июнь 

Обучение и совершенствование других видов подач 

Прием подачи. 1432/1800 Сентябрь-

июнь 

Приемы подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и 

толчка. Приемы срезкой и накатом мячи с нижним вращением. 

Техника комбинаций 

 

1630/1879 Сентябрь-

июнь 

Обучение 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. 

Соревновательная 

подготовка 

 

1630/1800 Сентябрь-

июнь 

Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача 

справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по 

центральной линии стола. 

Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой 

слева из левого угла. Стремительная подача справа + один атакующий 

удар справа (противник выполняет удары подставкой). 

Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола 

(центральная зона). 

Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади 

стола по обычным правилам. 
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по теоретической, 

тактической, 

психологической 

подготовке 

8400/10800   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

600/800 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 

600/800 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

600/800 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

600/800 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

600/800 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

600/800 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

600/800 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 600/800 декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 



69 
 

федеральных стандартов 

спортивной подготовки 

600/800 Июль-

август 

основные идеи федеральных стандартов спортивной подготовки по 

виду спорта «настольный теннис» 

общероссийские 

антидопинговые правила 

 

600/800 Июль-

август 

Изучение утвержденных антидопинговых правил. Список 

запрещенных препаратов. Негативные последствия использование 

запрещенных препаратов. 

по психологической 

подготовке 

   

Общая психологическая 

подготовка спортсмена: 

Воспитание личности и 

формирование 

спортивного коллектива, 

воспитание волевых 

качеств. 

1200/4000 Сентябрь-

июнь 

Четко и ясно ставить цели и задачи перед обучающимися, воспитывать 

стремление к повышению спортивного мастерства и трудолюбия во 

время тренировочного процесса. Упражнения на расслабление 

(релаксация), игры на принятие самостоятельного решения связанного 

с риском, требующие преодоления чувства боязни, игры на развитие 

творческих способностей. 

Психологическая 

подготовка к конкретным 

соревнованиям. 

1200/4000 Ноябрь- 

май. 

Использование средств управления  психоэмоциональным состоянием: 

упражнение на снятие напряжения, настрой на игру, формирование 

благоприятного психологического климата внутри группы, повышение 

уровня воспитанности, наличие точных и понятных правил поведения, 

авторитет тренера, хороший моральный климат в группе. 
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X. 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 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 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; 
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- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух 

спортивных разрядов или званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность места 

проведения занятий. 

Программный материал каждого этапа подготовки формируется с 

учетом его специфики, возрастных, морфофункциональных, 

психоэмоциональных особенностей спортсменов. А также на основе 

сенситивных (благоприятных) периодов развития двигательных качеств, 

представленных в таблице 13. 

  

Таблица 13.  

Сенситивные периоды развития двигательных качеств. 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества  

Возраст (лет) 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела          + + + +  

Мышечная масса          + + + +  

Быстрота  + + +      

Скоростно-силовые 

качества    

  + + + + +   

Сила     + + +   

Выносливость + + +     + + 

Анаэробные 

возможности   

 

+ + + 

   

+ + 

Гибкость + + +       

Координационные 

способности 

 + + + +     

Равновесие +  + + + + +   

 

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 

периодичность занятий зависит от этапов подготовки, задач тренировочного 

процесса, возраста спортсменов, уровня их подготовленности. 
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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. 

 

XI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 11.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов  

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (список необходимого 

оборудования и инвентаря представлен в  таблице 14); 

- обеспечение спортивной экипировкой (список спортивной 

экипировки представлен в таблице 15); 

- 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. 

 

Таблица № 14 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым  

для прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
1. Возвратная доска штук 1 

2. Гантели переменной массы ( от 1,5 до 10 кг) комплект 3 
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3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

5. Мяч набивной (медицинбол) весом 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 15. 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Наименование Ед. изм. Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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сп

л
у
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ет
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о
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ац
и

и
 

(л
ет
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Костюм спортивный 

тренировочный зимний 

штук на обучающегося - - 1 1 

Костюм спортивный 

тренировочный летний 

штук на обучающегося - - 1 1 

Кроссовки для 

спортивных залов 

пар на обучающегося - - 1 1 

Спортивные брюки штук на обучающегося - - 1 1 

Фиксатор для 

голеностопа 

штук на обучающегося - - - - 

Фиксатор коленных 

суставов 

штук на обучающегося - - - - 

Фиксатор локтевых 

суставов 

штук на обучающегося - - - - 

Футболка штук на обучающегося - - 2 1 
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Шорты штук на обучающегося - - 1 1 

 

11.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

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). 

Требования к образованию и обучению:  Среднее профессиональное 

образование – программы подготовки специалистов среднего звена в области 

физической культуры и спорта или педагогики с направленностью 

«физическая культура» или высшее образование в области физической 

культуры и спорта или педагогики с направленностью «физическая 

культура» или высшее образование (непрофильное) и дополнительное 

профессиональное образование – программы профессиональной 

переподготовки по направлению профессиональной деятельности в области 

физической культуры и спорта либо наличие подтвержденной 

квалификационной категории тренера или тренера-преподавателя 

Требования к опыту практической работы: Не менее двух лет работы 

по профилю профессиональной деятельности для занятия должности 

«старший тренер-преподаватель».  

Особые условия допуска к работе:  Отсутствие запрета на работу по 

виду профессиональной деятельности в соответствии с законодательством 

Российской Федерации. Прохождение обязательных предварительных (при 

поступлении на работу) и периодических медицинских осмотров 

(обследований). Прохождение инструктажа по охране труда.  

Обязательные требования: С целью профессионального роста и 

присвоения квалификационных категорий – дополнительное 

профессиональное образование (программы повышения квалификации) 

обучаться не реже одного раза в пять лет. Должность «старший тренер-

преподаватель» применяется при наличии результатов достижений 

предыдущих лет по практике и организации работы в случае исполнения 

работниками дополнительных трудовых действий, связанных с 
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координацией работы не менее двух тренеров-преподавателей и (или) иных 

специалистов.  

Трудовые действия:  Планирование образовательного процесса  с 

учетом требований  ФССП и настоящей Программы.  

Должен уметь разрабатывать: дополнительную общеобразовательную 

программу спортивной подготовки в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки, рабочую программу по виду спорта 

отдельно на каждый этап и год подготовки, календарно – тематическое 

планирование, учебно-тематический план, планы воспитательной работы, 

календарный план спортивно-массовых мероприятий. Обосновывать выбор 

средств и методов тренировочного процесса по видам подготовки.  

Необходимые знания: Концептуальные положения и требования к 

организации: тренировочного процесса в  Учреждении, определяемые 

федеральными стандартами спортивной подготовки; особенности 

планирования тренировочного процесса по виду спорта; положения теории и 

методики физической культуры и спорта, педагогики физической культуры и 

спорта,  психологии физической культуры и спорта, теории и методики 

избранного вида спорта, анатомии человека, биомеханики и физиологии 

человека,  гигиенических основ физкультурно-спортивной деятельности, 

гендерные особенности взрослых и детей, в том числе имеющих выраженные 

способности (одаренных) к занятиям видом спорта, методика контроля и 

оценки антропометрических, физиологических, психологических параметров 

человека; правила вида спорта и требования для присвоения спортивных 

разрядов и званий по виду спорта в соответствии с Всероссийской 

классификацией; использование  антидопинговых правил; требования к 

организации соревнований. 

11.3.Информационно-методические условия реализации Программы. 

Под информационным обеспечением тренировочного процесса 

понимается система информации, необходимая для обеспечения всех видов 

подготовки спортсмена, помогающая реализовать различные формы 

обучения и тренировки теннисиста.  Говоря об информационно-

методическом обеспечении тренировочного процесса в спортивных школах 

по настольному теннису, следует отметить, что научно-методическая 

информация поступает из нескольких источников, а именно: 

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

методическая и деловая документация);  

- видеоматериалы (видеоролики, кинофильмы);  

- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  
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-получение новейшей информации, размещенной в информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет». 

Ежемесячные методические занятия, обязательно должны быть 

включены в план работы организации. Их тематика и содержание 

планируются с учетом изменений и нововведений в мировой практике 

подготовки спортсменов высокой квалификации по настольному теннису.  

Коллективный просмотр видеозаписей по организации тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, с последующим анализом и 

обсуждением увиденного, также широко применяется в спортивной 

практике. Замечательные результаты дают «Уроки мастерства» – 

взаимодействие молодого поколения тренеров с более опытными 

наставниками, осуществляющееся посредством передачи знаний, умений, 

навыков тренерского мастерства, с целью достижения наивысших 

спортивных результатов в подготовке игроков-теннисистов.  

Сегодня далеко не каждая организация может гордиться и представить 

архивную учебно-методическую литературу, составленную опытными 

тренерами на основе многолетнего труда и полученного опыта и изданную 

силами своей организации. Отсутствие таковых изданий нарушает систему 

преемственности. Это тормозит продвижение вперед и эффективное 

совершенствование системы подготовки спортивного резерва в целом в 

стране. Тесное сотрудничество и взаимосвязь различных организаций 

(муниципальных, региональных, федеральных, профессиональных клубов и 

команд), осуществляющих спортивную подготовку, для создания 

современной, эффективной, совершенной системы подготовки спортсменов, 

построенной на многолетнем опыте, с учетом ошибок прошлых лет и на 

основании современных знаний, умений, условий.  

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном спорте, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных 

спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 

организационно-методическом уровне управлять тренировочным процессом, 

повышая его результативность и эффективность. Современный тренер просто 

обязан овладеть элементарными навыками использования новейших 

технологий, поиска и обработки необходимой информации. В противном 

случае дальнейшее развитие спорта, в общем, и настольного тенниса в 

частности, будет затруднительно.  

Предлагаемая для использования литература и официальные сайты: 

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

и спорте в Российской Федерации" 
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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. Приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Тренер». 

6. 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. 

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

8. Байгулов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра. - М.: 

ФиС, 2000 

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

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

10. Барчукова Г.В. Педагогический контроль за подготовленностью 

игроков в настольный теннис. - М.: ГЦОЛИФК, 1984 

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

целевой точности технических приемов у игроков в настольный теннис 

высокой квалификации.- Минск, 1996 

12. Ефремова А.В. Нормирование нагрузок, направленных на 

повышение точности ударов в настольном теннисе. - Минск. 1995 

16. Настольный теннис: Учебная программа для детско-юношеских 

спортивных школ и специализированных детско-юношеских спортивных 

школ олимпийского резерва (Методическая часть). - М.: Советский спорт, 

1990 

17.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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