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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая программа разработана с учетом федеральных
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных образовательных программ спортивной
подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения, 
утвержденных с учетом основных положении и требований нормативных и 
правовых документов:
- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;
- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Настольный 
теннис», утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации 
(приказ Минспорта России от 31.10.2022 № 884);
- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 
года № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам»;
- Федеральный Закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О Физической Культуре и 
Спорте в Российской Федерации» (далее -  Федеральный закон от 04.12.2007 № 
329-ФЗ);
- Устава АУ ДО СШ «Юность» города Радужный.

Направленность программы
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Настольный теннис» соответствует физкультурно-спортивной 
направленности.

Краткая характеристика вида спорта «настольный теннис».
Настольный теннис - массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта. 

Доступная, простая и одновременно азартная игра постепенно из развлечения 
превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, 
богатой тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, 
требующий высокой общефизической, специальной физической и 
психологической подготовки.

Настольный теннис - один из самых массовых и популярных видов спорта в 
мире, как по числу занимающихся, так и по числу стран, где он развивается. 
Международная федерация настольного тенниса насчитывает более 200 стран и 
входит в тройку ведущих мировых федераций по этому показателю.

Важной предпосылкой такого прогресса является постоянное 
совершенствование спортивного инвентаря. Несмотря на простоту и
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доступность игры для широких слоев населения, современный настольный 
теннис достаточно технически и физически сложный вид спорта, который 
требует от занимающихся хорошей физической и психологической 
подготовленности. Вместе с тем, занятия настольным теннисом позволяют 
регулировать физические и психические нагрузки на организм человека в 
зависимости от возраста, физического развития и состояния здоровья. 
Возможность индивидуального, дифференцированного подхода к 
занимающимся настольным теннисом, не только сделала его таким 
популярным, но и позволила включить в Паралимпийские игры инвалидов и 
Чемпионаты мира среди ветеранов. С признанием Международным 
олимпийским комитетом массовости, популярности и подлинно спортивного 
характера игры - настольный теннис в ноябре 1977 года был признан 
олимпийским видом спорта, а в 1988 году дебютировал на 22 летних 
Олимпийских играх в Сеуле.

В семье игровых видов спорта настольный теннис один из медалеёмких 
олимпийских видов спорта - на Олимпийских турнирах разыгрывается 5 
комплектов медалей.

Настольный теннис - игровой вид спорта, индивидуальная спортивная игра, в 
процессе которой соревнуются два спортсмена или две пары спортсменов на 
специальном столе, высота которого 76 см, ширина — 152,5 см, длина - 274 см, 
разделенном сеткой высотой 15,25 см. Спортсмены стремятся направить мяч на 
сторону соперника так, чтобы он приземлился на половине стола противника, 
при этом придавая мячу такое вращение, при приеме которого, соперник 
допустил бы ошибку. Партия в настольном теннисе ведется до 11 очков, 
встреча проводится из нечетного количества партий.

Настольный теннис — это один из самых технически сложных видов спорта, 
требующий высокой координации. Важнейшими качествами для спортсменов в 
настольном теннисе являются реакция, координация, чувство мяча.

Занятия настольным теннисом воспитывают силу воли и бойцовский 
характер, а также развивает и совершенствует такие физические качества как 
гибкость, скоростные и скоростно-силовые способности, специальную игровую 
выносливость. Но самое главное настольный теннис укрепляет зрение, 
совершенствует глазомер, тренирует быстроту мышления и различные виды 
внимания - концентрацию, распределение, переключение внимания и т.п., 
развивает простую и сложную двигательные реакции и многое другое.

Систематические занятия настольным теннисом - не только укрепляют 
здоровье, но оказывают положительное влияние на учебную и трудовую 
деятельность и помогают в жизненных ситуациях.
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Настольный теннис» (далее - Программа) предназначена для 
организации спортивной подготовки в Автономном учреждении 
дополнительного образования спортивная школа олимпийского резерва 
«Юность» (далее учреждение).

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах:
- начальная подготовка;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);

I. 2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки.

Особенности организации учебно-тренировочного процесса, 
календарного плана спортивно-массовых мероприятий, а также наличие 
материально-технической базы, тренажеров и специальных устройств могут 
вносить коррективы в программу.

Многолетняя подготовка в настольном теннисе охватывает длительный 
период становления спортсмена от новичка до мастера спорта России и мастера 
спорта России международного класса.

Этот период составляет 10-15 лет и включает в себя следующие этапы:
- Этап начальной подготовки (НП)- 2 года: до года, свыше года 
подготовки;
- Учебно-тренировочный этап (УТЭ) - 5 лет (этап спортивной 
специализации);
- Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) - не ограничен;
- Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) - не ограничен.

Программа спортивной подготовки, непосредственно связана с развитием
настольного тенниса, как вида спорта, так и формированием здорового образа 
жизни для обучающихся, имеет направленный воспитательный, спортивно
оздоровительный характер работы с детьми, подростками и взрослыми 
спортсменами.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения,
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соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 
возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) до трех лет.

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 
прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 
видам спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 
согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 
дополнительной образовательной программе по виду спорта «настольный 
теннис» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 
возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам.

2.1. 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 по виду спорта «спортивная акробатика»

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

При комплектовании учебно-тренировочных групп в СШ учитывается:
1. Возрастные закономерности становления спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов);
- объем недельной тренировочной нагрузки;
- выполнение нормативов по ОФП и СФП;
- спортивных результатов;
- возраста обучающегося;
- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской
Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом
спорта «настольный теннис».

2. Максимальная наполняемость) учебно-тренировочных групп на этапах 
спортивной подготовки не превышает двукратного количества 
обучающихся.
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Этапный
норматив

Этап
начальной
подготовки

Учебно
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)

До года Свыше
года До трех лет

Свыше
трех
лет

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 12-14 16-18

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

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки:

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
-работа по индивидуальным планам;
-тренировочные сборы;
-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
-инструкторская и судейская практика;
-медико-восстановительные мероприятия;
-тестирование и контроль.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) - трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Занятия начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 
20:00 часов.
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Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 
21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ:
1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 
с выездом тренера - преподавателя на спортивные соревнования, учебно
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском.

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с занимающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий.

- не превышение единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения; Обеспечения требований по соблюдению техники 
безопасности.
Типы учебно-тренировочных занятий:
учебно-тренировочные, теоретические, контрольные, комбинированные, 
участие в соревнованиях.

2.4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением для 
подготовки занимающихся к соревновательной деятельности, а также для 
контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 
учитываются в учебно-тренировочном графике.

N
п/п

Виды учебно
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно
тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 
следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к

- - 21 21
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международным
спортивным

соревнованиям

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 
России, кубкам России, 

первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к официальным 
спортивным

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или)специальной 
физической подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3.
Мероприятия для 

комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4.
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год
- -

2.5.
Просмотровые учебно

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта
«настольный теннис»

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по 
типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом 
особенностей вида спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных
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этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состояния 
тренированности обучающегося по дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки.

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 
Организацией указывается количество спортивных соревнований в 
соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с 
учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 
Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 
качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена.

Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 
соревнования различного уровня, так и специально организованные 
Организацией.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных 
соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «спортивная
акробатика»

Виды спортивных 
соревнований

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

2.5. Годовой учебно-тренировочный план

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «настольный 
теннис» (далее - учебный план) определяет общий объем учебно
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тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 
практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 
спортивной подготовки и по годам обучения.

Учебный план составляется и утверждается ежегодно на 52 недели (в 
часах).

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно
тренировочного процесса в рамках деятельности спортивной школы, 
совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 
их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 
последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 
выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 
оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - 
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 
мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 
частью тренировочного процесса и регулируются Учреждением 
самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 
объем тренировочной нагрузки.

Учебный план заполняется Учреждением в соответствии с формой и 
примерными объемами по видам подготовки.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 
период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 
20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановление) 
обучающихся организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 
частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 
тренировочных сборов.

Учебный год начинается 01.09. и заканчивается 31.08.
Учебно - тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно

тренировочным планом подготовки, рассчитанным исходя из астрономического 
часа (60 минут);
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Используются следующие виды планирования учебно - тренировочного 
процесса:
- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 
олимпийского цикла;
- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий;
- ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 
обучающихся по индивидуальным планам, участие в спортивных 
соревнованиях;
- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого 
срока проведения УТЗ.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "настольный теннис»

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ 
МЕРОПРИЯТИЙ В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)
Этап

совершенство
вания

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше 
трех лет

1. Общая физическая 
подготовка (%) 26-34 26-34 17-23 17-23 13-17 9-11

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)
17-23 17-23 17-23 17-23 17-23 13-17

3.
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)

- 3-4 6-8 7-9 10-13 13-20
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4. Техническая 
подготовка (%) 31-39 31-39 26-34 26-34 22-28 22-28

5.
Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%)

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

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстанови-тельные 

мероприятия, 
тестирование 

и контроль (%)

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

Г одовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки

№ Виды подготовки 1 год 
4.5 часа

1-2 год 
6 часа

2 год 
8 час.

1 Общая физическая подготовка 72 98 126

2 Специальная физическая подготовка 48 68 86
3 Спортивные соревнования - - 12
4 Техническая подготовка 84 112 146
5 Тактическая,теоретическая, 

психологическая подготовка, из них:
24 28 38

тактическая подготовка 6 8 12
теоретическая подготовка 12 12 14
психологическая подготовка 6 8 12

6 Инструкторская и судейская практика - - -
Инструкторская практика - - -
Судейская практика - - -

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль, из них:

6 6 8

Медицинские, медико-биологические 3 3 4
Восстановительные мероприятия 0 0 0
Тестирование и контроль 3 3 4
ИТОГО 234 312 416

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 
(углубленной специализации) (в часах)
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№ Виды подготовки 1 год 
12 час.

2 год 
12 час.

3 год 
12 час.

4 год 
14 час.

5 год 
14час.

1 Общая физическая подготовка 128 128 128 146 146

2 Специальная физическая 
подготовка

120 120 120 146 146

3 Спортивные соревнования 36 36 36 50 50
4 Техническая подготовка 186 186 186 186 186
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 
из них:

124 124 124 166 166

тактическая подготовка 86 86 86 112 112
теоретическая подготовка 14 14 14 18 18
психологическая подготовка 24 24 24 36 36

6 Инструкторская и судейская 
практика

18 18 18 22 22

Инструкторская практика 9 9 9 11 11
Судейская практика 9 9 9 11 11

7 Медицинские, медико
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование и 
контроль, из них:

12 12 12 12 12

Медицинские, медико
биологические

4 4 4 4 4

Восстановительные
мероприятия

4 4 4 4 4

Тестирование и контроль 4 4 4 4 4
ИТОГО 624 624 624 728 728

2.6. Календарный план воспитательной работы

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с 
учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 
основных задач воспитательной работы:
-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
-укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа жизни; 
-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях  ̂ В течение
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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;

года

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

В течение 
года

2. Здоровьесбережения
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Проведение:
- бесед, открытых уроков, мастер-классов, 
викторин (вредных привычках, 
особенностях и принципах формирования 
экологической культуры и т.д.);
- спортивных мероприятий;
- инструктажей по технике безопасности;
- участие в мероприятиях по антидопингу.

В течение года

2.1. 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);
- проведение лекций, бесед, просмотр 
видеоматериалов (об особенностях

В течение года
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организации рационального питания, 
распорядке дня, режимах отдыха при 
занятиях спортом).

3 Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), культура поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

Проведение:
-бесед, диспутов, круглых столов, 
направленных на формирование у 
обучающихся высокого патриотического 
сознания, чувства верности, уважения к 
своему Отечеству, традициям своего 
народа, готовности к выполнению 
гражданского долга и конституционных 
обязанностей по защите интересов Родины; 
-просмотр кинофильмов, посещение 
выставок, музеев и т.д.;

В течение года

3.2. Практическая подготовка Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, 
в том числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения;
- праздничных мероприятиях, связанных со 
значимыми датами РФ, Ханты- 
Мансийского автономного округа - Югры;
- всероссийских акциях («Кросс наций», 
«Лыжня России» и др.),

В течение года

Проведение:
- мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта;
- тематических спортивно-массовых 
мероприятий (игры, эстафеты, конкурсы, 
соревнования и т.д.), посвященных: «Дню 
народного единства», «Дню защитника 
отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню 
защиты детей», «Дню физкультурника», 
других мероприятиях проводимых в 
спортивной школе;
- участие в мероприятиях и конкурсах 
проводимых на уровне Ханты- 
Мансийского автономного округа- Югре, 
РФ.

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка - проведение учебно-тренировочных 

занятия, бесед, встреч, дискуссий, 
направленных на развитие спортивного 
мышления у обучающихся, которое 
способствует достижению высоких 
спортивных результатов.
- просмотр и анализ (разбор) 
видеоматериалов учебно-тренировочных 
занятий, соревнований.
- просмотр обучающих видеороликов по 
видам спортивной подготовки.
- формирование умений и навыков,

В течение года
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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;

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки)

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год с 
учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана 
мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним.

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на 
предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по 
научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 
воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе 
научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 
предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 
индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 
организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 
предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 
обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов 
управления Организацией).

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно
тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 
об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 
особенностях процедуры проведения допинг-контроля

Э т ап начальной подгот овки
Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Онлайн-обучение по теме: 
«Антидопинг»,
«Ценности спорта»

В течение 
учебно

тренировочного 
года по плану

Прохождение онлайн курса на сайте 
РУСАДА

(основной поток -  январь)
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МО
Онлайн-семинар по теме:
«Роль окружения в процессе 
формирования антидопинговой 
культуры»

Сентябрь

Бюджетное учреждение Ханты- 
Мансийского автономного округа - 
Югры «Центр спортивной подготовки 
сборных команд Югры», Российское 
антидопинговое агентство «РУСАДА»

Викторины, веселые старты в 
рамках проведения спортивных 
соревнований, турниров «Играй 
честно»

В течение года
Учащиеся общеобразовательных 
школ, болельщики, спортсмены- 
любители, спортсмены 
(обучающиеся), родители

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Онлайн обучение «Антидопинг»
В течение 
учебно

тренировочного 
года

Прохождение онлайн курса на сайте 
РУСАДА

Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь
Беседы со спортсменами и 
тренерами-преподавателями на 
темы:
«Виды нарушений антидопинговых 
правил»
«Проверка лекарственных средств» 
«Права и обязанности спортсменов»

В течение 
учебно

тренировочного 
года по плану 

МО

Информирование спортсменов по 
вопросам спорта в области 

антидопинга
Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 
http://www.rusada.ru/athletes/

Беседы на тему: «Обработка 
результатов в случае возможного 
нарушения антидопинговых 
правил»

В течение 
учебно

тренировочного 
года

Информирование спортсменов по 
вопросам антидопинговых прав 

спортсменов

2.8. Инструкторская и судейская практика (указывается по этапам
спортивной подготовки)

Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым 
компонентом системы спортивной подготовки.

Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками 
организационной деятельности и судейства соревнований.

Программы инструкторской и судейской практик практически реализуются 
в процессе тренировочных занятий.

Инструкторская и судейская практика в течение всего периода обучения 
позволяет подготовить помощников, привлекая обучающихся к организации 
занятий и проведению соревнований. Эта работа осуществляется на 
практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и 
соревнованиях (других команд).

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 
определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 
навыкам игры в настольный теннис, методике тренировки, правилам
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соревнований и их организации.
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает 

проводиться с этапа начальной подготовки 2 года обучения. Такая работа 
проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной 
работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника 
тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых 
соревнований в качестве судей.

Содержание определяется в зависимости от подготовленности 
обучающихся и на основании материала для соответствующего этапа.

Этап начальной подготовки:
- освоение терминологии, принятой в настольном теннисе;
- овладение командным языком, умение отдать рапорт;
- проведение упражнений по построению и перестроению группы;
- подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и 

оборудования.
Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 1-2 года:
- умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими приемы 

игры, и находить ошибки.
- составление комплексов упражнений по специальной физической

подготовке, по обучению перемещениям, по обучению подаче с нижним и 
верхним вращением с обычным подбросом.

- судейство на тренировочных играх в своей группе (без судейских 
счетчиков).

Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 3 года:
- умение вести наблюдения за обучающимися младших групп, 

выполняющими технические приемы в тренировочных играх на счет, и на 
соревнованиях муниципального уровня;

- составление комплексов упражнений по специальной физической
подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на 
основе изученного программного материала данного года обучения);

- судейство на тренировочных играх (с использованием судейского 
счетчика). Выполнение обязанностей ведущего судьи, ведение протокола 
соревнований.

Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 4 года:
- составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 
обучения;

- проведение комплекса упражнений по физической и технической 
подготовке;

- судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных
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школах, в своей спортивной школе;
- выполнение обязанностей ведущего судьи, секретаря и судьи на счетчике.
Учебно-тренировочный этап (этап специализации) 5 года:
- составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой;
- проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике игры в настольный теннис;
- проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам 

игры настольный теннис (обучение хватке, стойке, набиванию, работе у стенки)
- проведение соревнований по настольному теннису в 

общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей 
главного секретаря, ведение протоколов, составление списков участников 
соревнований. Составление календарного плана для своей группы.

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

Медико - восстановительные мероприятия проводятся с целью медико
биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 
восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 
установленном законодательством Российской Федерации порядке 
медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 
занятий видом спорта «настольный теннис».

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования.

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно
тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так 
как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть 
условия для развития перенапряжения и утомления.

В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 
средствам и мероприятиям.

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны:
- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры;
- иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта;
- соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к режиму 
дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и 
восстановительным средствам.
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№ Мероприятие Содержание
1. Организация и проведение 

медицинских обследований 
спортсменов поступающих

Проведение комплексного анализа и оценки 
ряда медико-биологических показателей 
спортсменов по следующим критериям:
- оценка состояния здоровья и медицинских 
противопоказаний к занятиям в избранном 
виде спорта;
- оценка функционального состояния и уровня 
физической работоспособности;

2. Организация углубленных 
медицинских обследований 
спортсменов

Углубленные медицинские обследования 
спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 
«Клинический ВФД» согласно Приказу 
Министерства здравоохранения РФ от 
23.10.2020г. № 1144н

3. Организация и проведение 
комплексных, этапных, текущих 
медицинских обследований 
спортсменов и врачебно
педагогических наблюдений

Проведение медицинских обследований 
осуществляется в рамках системы медико
биологического обеспечения спортсменов в 
соответствии с планом спортивной подготовки 
по видам спорта и действующей лицензией на 
осуществление медицинской деятельности

5. Медицинское обеспечение 
тренировочных мероприятий и 
соревнований 
спортсменов

Проводится штатными медицинскими 
работниками Учреждения, в соответствии с 
планом спортивной подготовки по видам 
спорта и действующей лицензией на 
осуществление медицинской деятельности.

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 
осуществляется после перенесенных 
заболеваний и травм и период интенсивной 
спортивной подготовки.

8. Фармакологическое обеспечение и 
применение специализированных 
продуктов питания при подготовке 
спортсменов

Осуществляется в рамках системы медико
биологического обеспечения в основные 
периоды спортивной подготовки в 
соответствии с требованиями антидопингового 
законодательства РФ.

9. Профилактическая и санитарно
просветительная работа при 
подготовке 
спортсменов

Осуществляется по следующим направлениям:
- организация и проведение мероприятий 
специфической (вакцинация) и не 
специфической профилактики заболеваний;
- контроль рационов питания;
- контроль соблюдения антидопинговых 
правил;
- консультативный прием с тренерами и 
спортсменами.

10. Медико-биологическое обеспечение 
спортсменов входящих в состав 
спортивных сборных команд 
Российской Федерации.

Предусматривается только медицинское 
обеспечение по показаниям в рамках лечебной 
и восстановительной работы в объеме 
первичной доврачебной, врачебной и 
специализированной медико-санитарной 
помощи по лицензированным видам 
медицинской деятельности.

Восстановительные процессы подразделяют на:
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- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 
-отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении

длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки;
- стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. 
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью

нормализации, как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 
особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 
индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 
органов у конкретного спортсмена.

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 
предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 
«сверхвосстановления», или суперкомпенсации.

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ 
используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа 
подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 
особенностей юных спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 
быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 
готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; 
в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 
микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 
Педагогические средства восстановления включают:
• рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 
функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 
средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 
макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 
работы и отдыха;
• построение отдельного тренировочного занятия с использованием 
средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 
оборудования и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и 
расслабления, создание положительного эмоционального фона;
• варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
тренировочными занятиями;
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• разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 
подготовки;
• разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 
технических приемов и тактических действий

Психолого-педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
восстановительного характера, чередование средств ОФП и психорегуляции.

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

Психологические средства восстановления включают: психо
регулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон - 
отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 
учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 
факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 
травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 
ликвидировать или нейтрализовать их.

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристский поход с играми, купанием, терренкуром, могут 
применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с 
аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. 
С этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в 
течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный 
микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, гидромассаж) 
следует чередовать по принципу: один день одно средство. Психорегуляция 
реституционной направленности выполняется ежедневно.

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 
(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 
удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.
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Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 
спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.

Физические средства восстановления, технологические режимы которых 
соответствуют рекомендованной направленности, необходимо использовать в 
конце тренировочного и соревновательного дня или в день отдыха. Несмотря 
на то, что эти процедуры могут привести к временному понижению 
функциональной активности организма, в дальнейшем они создают 
оптимальные предпосылки для восстановления после больших физических 
нагрузок, а также накопления энергетического потенциала и выхода организма 
на качественно новый уровень работоспособности на следующий день.

III. Система контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные
материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно - 
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 
подготовленности обучающихся.

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную 
и итоговую информации об уровне и результатах освоения программного 
материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся 
спортсменом, представленными выполнением нормативных и 
квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 
упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 
технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Учреждении 
спортивную подготовку по дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис».

Обязательное контрольное тестирование включает:
нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
акробатика». Контроль выполнения квалификационных требований 
обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного этапа.
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в
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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 проведения не 
ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;
-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

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

подготовки по виду спорта «настольный теннис»
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№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив до года 

обучения
Норматив свыше года 

обучения
мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Челночный бег 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

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) по виду спорта «настольный теннис»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более
6,7 6,8

1.2. Челночный бег 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
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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»

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ
ДИСЦИПЛИНЕ)

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки
Программный материал спортивной подготовки групп начальной подготовки 
1-2 года обучения.
1. Теоретическая подготовка.
•Краткие сведения о значении занятий физкультурой и спортом для развития и 
здоровья человека.
•История развития настольного тенниса в нашей стране и за рубежом, успехи 
российских
спортсменов в соревнованиях.
•Значение занятий настольным теннисом для развития детей.
•Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, самоконтроль 
спортсмена.
•Организация занятий физическими упражнениями, техника безопасности, 
инвентарь, спортивная одежда спортсмена.
•Самостоятельные занятия дома и их значение.
•Инвентарь для настольного тенниса. Размеры теннисного стола.
•Краткие сведения о технике настольного тенниса
2. Физическая подготовка.
2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 
условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей 
физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее 
физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст 
учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением 
абсолютных показателей.
Для этого применяются:
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-комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие 
гибкости, координационных способностей, выносливости;
- комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты;
- легкоатлетические упражнения: сюда входят упражнения в беге, прыжках и 
метаниях; бег: 20 м ,30 м, 60 м, челночный бег, бег в горку, бег с 
препятствиями; прыжки в длину с места, многоскоки, прыжковый 
(«китайский») комплекс;
- метания: сюда входят метания теннисного мяча на дальность, в стену на 
дальность отскока, броски набивного мяча;
- спортивные и подвижные игры: широко применяются баскетбол, ручной мяч, 
футбол, бадминтон, при этом происходит развитие взаимопонимания в играх, 
развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты перемещений.
2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)
Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая 
выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется 
широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных 
в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук.
Для освоения ударных движений, передвижений используются разнообразные 
имитационные упражнения (8-ки, треугольники, «вокруг угла» и т.п.). 
Применяются тренажеры и робот
3. Технико-тактическая подготовка.
В группах начальной подготовки при работе с детьми невозможно требовать 
четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в 
упражнениях с мячом и ракеткой. Основными педагогическими принципами 
работы тренера-преподавателя являются последовательность и 
преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.
Для реализации этих принципов наиболее эффективными являются (в порядке 
повышения сложности) следующие упражнения:
-многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока; 
-различные виды жонглирования мячом;
-овладение базовой техникой работы ног;
-овладение техникой ударов справа и слева на столе;
-овладение техникой подач разными ударами;
-игра на счет разученными ударами;
-начальная работа по развитию тактического мышления.
-работа у стенки.
4. Интегральная подготовка.
- чередование различных упражнений на быстроту (между собой);
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- чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 
различными способами перемещений, подачи, имитация различных ударов с 
чередованием их;
- чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 
сочетаниях;
- многократное выполнение технических приёмов подряд;
- работа с большим количество мячей (БКМ);
- тренировочные игры на счет, игры на счет по заданиям.
5. Морально-волевая подготовка.
Главной задачей этой работы является воспитание высоких моральных и 
нравственных качеств, чувства патриотизма, а также волевых качеств у юных 
спортсменов.
Успешностью воспитательного процесса юных спортсменов во многом 
определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи специальной 
спортивной подготовки и общего воспитания, то есть стремиться к расширению 
круга интереса своих учеников, постоянно анализировать его поведение и 
помогать в решении личных проблем.
Важным фактором для осуществления успешной воспитательной работы 
является:
- проведение традиционных турниров;
- чествование победителей соревнований;
- ежегодное подведение итогов с поощрением лучших;
- освещение итогов соревнований в прессе, на телевидении.

Программный материал спортивной подготовки для учебно
тренировочных групп 1-2 года обучения

1. Теоретическая подготовка
• Инструктажи по безопасности;
• Техника элементов настольного тенниса;
• Индивидуальный стиль игрока;
• Контроль и самоконтроль;
• История развития настольного тенниса;
• ФНТР, ФНТ МО;
• Разновидности вращения мяча;
• Разновидности инвентаря;
• Режим дня спортсмена. Сон, питание, водные процедуры, закаливание;
• Техника передвижения в парных играх.
2. Физическая подготовка.
2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)
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На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из 
предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени 
выполнения.
• Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, 
локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, 
повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие 
трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.
• Упражнения для мышц ног.
Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными 
пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в 
движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на 
пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег 
скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко 
поднимая колени и т.п.
• Упражнения для мышц шеи и туловища.
Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями 
рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.
• Упражнения для мышц брюшного пресса.
Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения лежа, 
«уголок» на перекладине, «уголок» на полу.
• Упражнения с предметами.
Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, 
с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, 
двойные прыжки.
• Наскоки на лестнице.
• Комплекс «Лесенка».
• Прыжки через гимнастическую скамейку.
• Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, 
сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу 
и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.
• Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, 
перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. 
Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и
рук.
• Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.
• Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых 
для теннисиста качеств.
• В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных групп 
всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются подвижные
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игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, 
плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п.
• Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются 
акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках -  «березка», 
«мостик» и т.п.)
• «Круговая» ОФП.
2.2. Специальная физическая подготовка (СФП):
• Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники 
элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.)
• Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой.
• Имитационные упражнения с резиной.
• Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.
• Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы.
• Отработка ударов у тренировочной стенки.
• Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.
• Многоскоки.
• Упражнения на развитие специальной гибкости.
3. Техническая подготовка.
• Индивидуализация стиля игры;
• Отработка техники изученных элементов;
• Освоение техники начала атаки справа (накат против подрезки);
• Отработка подачи с боковым вращением и техники ее приема с БКМ;
• Отработка техники топ-спина справа против подрезки, его отличие от топ- 
спина против наката или подставки;
• Изучение способов увеличения скорости вращения при выполнении топ-спина 
справа (работа туловища, перенос центра тяжести, работа предплечья и т.п.)
• Отработка техники передвижения при комбинировании различных ударов;
• Освоение техники укоротки с длинного подрезанного мяча;
• Промежуточная игра;
• Освоение техники завершающего удара.
4. Тактическая подготовка.
• Атакующие действия при своей подаче;
• Атакующие действия при подаче соперника;
• Контратакующие действия;
• Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности 
атаки;
• Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку;
• Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим 
ходом);
• Комбинации на приеме подачи;
• Составление индивидуальных планов подготовки;
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• Тактика парных игр;
• Тактика командной встречи.
5. Инструкторская и судейская практика.
Во время тренировочных занятиях спортсмены, занимающиеся в учебно -  
тренировочных группах всех этапов подготовки должны:
• Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях.
• Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
• Уметь составить конспект и провести разминку в группе.
• Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у 
товарища по группе.
• Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 
тренера.
• Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести это 
занятие с детьми в общеобразовательной школе.
• Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими 
товарищами по совершенствованию техники.
• Уметь руководить командой на соревнованиях.
• Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу.
• Уметь самостоятельно составить план тренировки.
• Вести дневник самоконтроля.
• Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.

Программный материал спортивной подготовки для учебно
тренировочных групп 3-5 года обучения.

1. Теоретическая подготовка.
• Техника работы с БКМ;
• Значение утренней зарядки, водных процедур, витаминизации.
• О вреде алкоголя, курения и наркотиков;
• Контратака;
• Особенности и значение промежуточной игры;
• Анализ выступлений на соревнованиях.
• Инструктажи по безопасности;
• Совершенствование техники элементов настольного тенниса;
• Совершенствование техники подач с различными видами вращений и техники 
их приема;
• Тренировка в домашних условиях: тренировка специальных психофизических 
качеств, имитационные упражнения;
• Различие по скоростным качествам, времени контакта мяча с ракеткой, 
быстроте и силе вращения различных ударов;
• Особенности и значение промежуточной игры;
• Особенности игры против спортсменов -  левшей;
• Просмотр видеозаписей игр сильнейших спортсменов;
• Анализ и самоанализ, ведение спортивных дневников;
• Укорот, срезка, скидка, вращение слева.
2. Физическая подготовка.
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2.1. Общая физическая подготовка (ОФП):
На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из 
предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени 
выполнения.
• Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
• Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, 
локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и разгибание, отведение, 
повороты, маховые и круговые движения), отжимание, упражнения на развитие 
трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.
• Упражнения для мышц ног.
•Наклоны вперед и назад, в стороны с различными положениями и движениями
ру^
«мельница», вращения туловищем и тазом.
• Упражнения для мышц шеи и туловища.
• Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными 
пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге на месте и в 
движении, многоскоки. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, 
на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами. Бег 
скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости, высоко 
поднимая колени и т.п.
• Упражнения для мышц брюшного пресса.
• Поднимание туловища из положения лежа, поднимание ног из положения 
лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу.
• Упражнения с предметами.
• Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной 
ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе, 
двойные прыжки.
• Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, 
сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу 
и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.
• Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, 
перебрасывание по кругу и в разных направлениях различными способами. 
Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц плечевого пояса и
рук.
• Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.
• Упражнения с партнером на развитие различных групп мышц и необходимых 
для теннисиста качеств.
• В комплексе упражнений ОФП для спортсменов учебно-тренировочных групп 
всех этапов подготовки в настольном теннисе широко применяются подвижные 
игры и эстафеты, спортивные игры (бадминтон, футбол, волейбол, баскетбол, 
плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п.
• Для развития гибкости и ловкости в подготовку теннисистов включаются 
акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках -  «березка», 
«мостик» и т.п.)
• «Круговая» ОФП.
2.2. Специальная физическая подготовка (СФП):
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На занятиях по СФП применяется широкий комплекс упражнений из 
предыдущих этапов подготовки с увеличением скорости и времени 
выполнения.
• Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники 
элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.)
• Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой.
• Имитационные упражнения с резиной.
• Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.
• Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы.
• Отработка ударов у тренировочной стенки.
• Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.
• Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя руками.
• Комплекс специальных упражнений на отработку техники передвижения 
(«крест», «вокруг угла», «скрестное передвижение», прыжковый комплекс, 
наскоки и т.п.)
• БКМ (работа с большим количеством мячей).
• Отработка техники элементов «на колесе». • Работа с роботом.
• Имитационные упражнения с ракеткой для сквоша.
• «Лесенка».
3. Техническая подготовка.
• Индивидуализация тренировок в зависимости от индивидуальных 
особенностей стиля каждого спортсмена;
• Отработка техники изученных элементов;
• Совершенствование сложных подач и их приема;
• Повышение скорости, точности и стабильности выполнения всех ударов;
• Изучение различий в выполнении приема и ударов по мячам с различными 
видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и 
наклона ракетки, характер полета мяча, характер отскока мяча от стола;
• Изучение техники «свечи»;
• Отработка техники передвижения при комбинировании различных ударов;
• Отработка элементов настольного тенниса с БКМ, с робопонгом.
• Работа над устранением слабых сторон в подготовке: ошибок в технике 
исполнения ударов, расширение арсенала средств;
• Совершенствование атакующих и контратакующих действий.
4. Тактическая подготовка.
• Атакующие действия при своей подаче;
• Атакующие действия при подаче соперника;
• Контратакующие действия;
• Комбинации с подачей, направленной на лишение соперника возможности 
атаки;
• Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника на атаку;
• Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или третьим 
ходом);
• Комбинации на приеме подачи;
• Составление индивидуальных планов подготовки;
• Тактика парных игр;
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• Тактика командной встречи;
• Розыгрыш баланса с различного счета;
• Розыгрыши концовок с различного счета;
• Игра с форой;
• Комбинации с укоротом и срезкой.
5. Интегральная подготовка.
• Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 
технических приемов. Сочетание с выполнением комбинации в целом;
• Развитие специальных физических способностей посредством многократного 
выполнения технических приемов (имитация, БКМ);
• Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 
посредством многократного выполнения тактических действий 
(комбинационно, БКМ);
• Переключение в выполнение технических приемов атаки и контратаки в 
различных сочетаниях;
• Переключение в выполнении тактических действий: от защиты к нападению 
через контратаку, как в личной встрече, так и в парных играх;
• Тренировочные игры на счет с заданием;
• Стол лидера;
• Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;
• Календарные соревнования. Установка на игру, разбор игры, умение 
применять освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований.
6. Инструкторская и судейская практика.
Во время тренировочных занятий спортсмены, занимающиеся в учебно -  
тренировочных группах свыше 2 лет обучения должны:
• Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях;
• Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении;
• Уметь составить конспект и провести разминку в группе;
• Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у 
товарища по группе;
• Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 
тренера;
• Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести это 
занятие с детьми в общеобразовательной школе;
• Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими 
товарищами по совершенствованию техники;
• Уметь руководить командой на соревнованиях;
• Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу;
• Уметь самостоятельно составить план тренировки;
• Вести дневник самоконтроля;
• Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.
7. Морально-волевая подготовка.
Воспитание волевых качеств -  важное условие преодоления трудностей, с 
которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 
деятельности. Основными волевыми качествами являются:
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• Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей 
и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к 
повышению спортивного мастерства, в трудолюбии;
• Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 
неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего 
утомления;
• Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно 
находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 
без колебаний приводить их в исполнение;
• Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 
спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и 
их действий.

4.1. Учебно-тематический план
Этап спортивной Темы по Краткое содержание темы Сроки
подготовки теоретической проведени

подготовке я
Этап История Зарождение и развитие вида сентябрь
начальной возникновения вида спорта. Автобиография
подготовки спорта и его развитие выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура - Понятие о физической октябрь
важное средство культуре и спорте. Формы
физического развития физической культуры.
и укрепления здоровья Физическая культура как
человека средство воспитания 

трудолюбия,
организованности, воли и 
жизненно важных умений и 
навыков.

Гигиенические основы Понятие о гигиене и ноябрь
физической культуры санитарии. Уход за телом,
и спорта, гигиена полостью рта и зубами.
обучающихся при Гигиенические требования к
занятиях физической одежде и обуви. Соблюдение
культурой 
и спортом

гигиены на спортивных 
объектах.

Закаливание Значение и основные правила декабрь
организма закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, и солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культурой и 
спортом

Самоконтроль в Сущность самоконтроля и его январь
процессе занятий роль в занятиях спортом.
физической культуры Дневник самоконтроля, его
и спортом форма и содержание. Понятие 

о травматизме
Теоретические основы Понятие о технических май
обучения базовым элементах вида спорта.
элементам техники и Теоретические знания по
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тактики вида спорта технике их выполнения
Правила вида спорта Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по 
подготовке спортивных 
соревнований. Состав и 
обязанности. Права и 
обязанности участников 
соревнований. Система зачета 
в спортивных соревнованиях 
по виду спорта.

июнь

Режим дня 
и
питание
обучающихся

Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное питание.

август

Оборудование
и
спортивный инвентарь 
по виду спорта

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря

ноябрь-
май

Учебно
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Роль 
и место 
физической 
культуры 
в
формировании 
личностных качеств

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

сентябрь

История
возникновения
олимпийского
движения

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет (МОК)

октябрь

Режим дня и питание 
обучающихся

Расписание учебно
тренировочного процесса. 
Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание

ноябрь

Физиологические 
основы физической 
культуры

Спортивная физиология. 
Классификация различных 
видов мышечной 
деятельности. 
Физиологическая 
характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности.
Физиологические механизмы 
развития двигательных

декабрь
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навыков
Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающихся

Классификация и типы 
спортивных соревнований

январь

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

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

май

Психологическая
подготовка

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

сентябрь-
апрель

Оборудование, 
спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 
спорта

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

декабрь-
май

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

декабрь-
май

Восстановительные 
средства 
и мероприятия

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно
тренировочных занятий; 
рациональное чередование 
тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного 
отдыха. Психологические 
средства восстановления: 
аутогенная тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико
биологические средства 
восстановления: питание, 
гигиенические и

в
переходны 
й период 
спортивной 
подготовки
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физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения
восстановительных средств

V. Особенности осуществления спортивной подготовки

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на 
особенностях вида спорта «настольный теннис» и его спортивных дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта «настольный теннис», по которым осуществляется 
спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «настольный теннис» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «настольный теннис» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «настольный теннис» 
не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «настольный теннис».

5.1 Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных
занятий

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

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 
экипировке, необходимые для реализации Программы. Требования к 
материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки:

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 
к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) (с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н
(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,
необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения

спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий;
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- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
_____________ прохождения спортивной подготовки________ ________

№
п/п

Наименование Единица
измерения

Количество
изделий

1. В озвратная доска штук 1
2. Г антели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3
3. Корзина для сбора мячей штук 4
4. Координационная лестница для бега штук 3
5. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 7
6. Мяч для настольного тенниса штук 300
7. Перекладина гимнастическая штук 1
8. Полусфера штук 2
9. Р акетка для настольного тенниса штук 10
10. Скамейка гимнастическая штук 3
11. Скакалка штук 6
12. Стенка гимнастическая штук 3
13. Т еннисный стол с сеткой комплект 4
14. Т ренажер для настольного тенниса штук 1

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование

Единица
измерени Расчетная

единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начально

й
подготов

ки

$а.

Учебно- 
тренировоч 

ный этап 
(этап

спортивной 
специализац 

ии)

$а.

Этап
совершенс
тво-вания

спортивног
о

мастерства

$а

Этап
высшег

о
спорти
вного
мастер
ства

я
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1. Клей неорганический 
(50 мл) штук

на
обучающег

ося
- - 1 1 3 1 4 1

2. Основание ракетки дл 
настольного тенниса штук

на
обучающег

ося
- - 1 1 2 1 4 1

3. Ракетка для 
настольного тенниса штук

на
обучающег

ося
1 1 1 1 - - - -

4. Резиновые накладки 
для ракетки 
(основания)

штук
на

обучающег
ося

- - 8 1 12 1 20 1

5.

Торцевая лента для 
предохранения 
оснований и накладок 
для настольного 
тенниса от ударов и 
прорывов (1 м)

штук
на

обучающег
ося

- - 1 1 2 1 4 1

Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начально

й
подготов

ки

Учебно- 
тренировоч 

ный этап 
(этап

спортивной
специализа

ции)

Этап
соверше
нство-
вания

спортив
ного

мастерст
ва

Этап
высшего
спортивн

ого
мастерств

а

ко
ли

че
ств

о
ср

ок
 эк

сп
лу

ата
ци

и 
(ле

т)
ко

ли
че

ств
о

ср
ок

 эк
сп

лу
ата

ци
и 

(ле
т)

ко
ли

че
ств

о
ср

ок
 эк

сп
лу

ата
ци

и 
(ле

т)

ко
ли

че
ств

о

ср
ок

 эк
сп

лу
ата

ци
и 

(ле
т)

1.
Костюм спортивный
тренировочный
зимний

штук
на

обучающе
гося

- - 1 1 1 1 1 1

2.
Костюм спортивный
тренировочный
летний

штук
на

обучающе
гося

- - 1 1 1 1 1 1

3.
Кроссовки для 
спортивных залов пар

на
обучающе

гося
- - 1 1 2 1 2 1

4.
Спортивные брюки

штук
на

обучающе
гося

- - 1 1 1 1 2 1

5. Фиксатор для 
голеностопа штук

на
обучающе

гося
- - 1 1 1 1 2 1
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6. Фиксатор коленных 
суставов штук

на
обучающе

гося
- - - - 1 1 2 1

7. Фиксатор локтевых 
суставов штук

на
обучающе

гося
- - - - 1 1 2 1

8. Футболка
штук

на
обучающе

гося
- - 2 1 3 1 4 1

9. Чехол для ракетки для 
настольного тенниса штук

на
обучающе

гося
- - 1 1 1 1 1 1

10.
Шорты/юбка

штук
на

обучающе
гося

- - 1 1 2 1 2 1

6.1 Кадровые условия реализации Программы

1. Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными 
работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольный 
теннис», а также на всех этапах спортивной привлечение иных специалистов 
(при условии их одновременной работы с обучающимися).
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом "Тренер - преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта", 
утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), 
или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта", 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в 
работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при 

прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную
подготовку.

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru
2. Министерство образования и науки РФ Ы1р://минобрнауки.рф/
3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики -www.minstm.gov.ru
4. http://www.rusada.ru (РУСАДА).
5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/).
6. Международный олимпийский комитет (http://www.olymp).
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