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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис» 

соответствует физкультурно-спортивной направленности. 

Данная программа направлена на: отбор одаренных детей, создание условий 

для физического воспитания и развития детей, формирование знаний, умений, 

навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде 

спорта - настольный теннис, а также организацию досуга и формирование 

потребности в поддержании здорового образа жизни. 

Изложенный в данной программе материал предполагает решение 

следующих задач: 

- содействие всестороннему гармоничному развитию личности, а именно 

разносторонняя физическая подготовка, укрепление здоровья занимающихся, 

гармоничное психическое развитие; 

-воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых 

и дисциплинированных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите 

Родине; 

- обучение технике и тактике настольного тенниса, подготовка юных 

спортсменов; 

Подготовка обучающихся по данной программе рассчитана на 10 лет 

обучения и предусматривает определенные требования к занимающимся 

настольным теннисом в соответствии с этапом подготовки. Для детей, 

планирующих поступление в образовательные организации профессионального 

образования, реализующих основные профессиональные образовательные 

программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы 

может быть увеличен на 1 год. Группы отделения настольного тенниса 

комплектуются в соответствии с нормативно-правовыми требованиями с учетом 

возраста и спортивной подготовленности занимающихся.  

При зачислении занимающиеся проходят индивидуальный отбор по 

показателям физического развития и общей физической подготовленности.  

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению программы – 7 лет.  

Организация занятий по программе осуществляется на следующих этапах 

подготовки: 

 Этап начальной подготовки – 1-3 года 

 Тренировочный этап (период базовой подготовки) – 2 года 

 Тренировочный этап (период спортивной специализации) – 3 года 

После каждого этапа подготовки обучающиеся проходят систему 

медицинского контроля и зачетные требования, предусмотренные данной 

программой. Программа имеет следующую структуру: 

-титульный лист; 

- пояснительная записка; 

- учебный план; 

- методическая часть; 



6 

 

 

 

- система контроля и зачетные требования; 

- перечень информационного обеспечения. 

Специфика организации тренировочного процесса 

Тренировочный процесс в организации, реализующей программу спортивной 

подготовки, должен вестись в соответствии с годовым тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности тренировочного 

процесса). 

При включении в тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

количества часов, предусмотренных годовым тренировочным планом 

организации, реализующей программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

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; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

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.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера 

допускается привлечение дополнительно второго тренера по общей физической и 

специальной  физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Для обеспечения спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 
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тренировочные сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов 

Тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с учетом вида 

спорта «настольный теннис». После каждого года спортивной подготовки на 

этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, 

занимающиеся сдают контрольные нормативы. По результатам сдачи 

контрольных нормативов осуществляется перевод спортсменов на следующий год 

этапа (следующий этап) подготовки реализации программы.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными 

особенностями развития.  

Для зачисления в группы спортивной подготовки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства необходим спортивный разряд "кандидат в мастера 

спорта", на этапе высшего спортивного мастерства - спортивное звание "мастер 

спорта России". В зависимости от условий и организации занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований, спортивная подготовка 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Программа спортивной подготовки по виду спорта «настольный 

теннис» (далее - Программа) предназначена для организации деятельности по 

спортивной подготовке по виду спорта «настольный теннис» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта утвержденным 

приказом Минспорта России от 31 октября 2022 г. №884. 

1.2. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно  

к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, 

направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «настольный теннис»; 
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- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«настольный теннис»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«настольный теннис»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«настольный теннис»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «настольный теннис»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах н этапах спортивной подготовки, в соответствии с 

положением о комплектовании АУ ДОСШОР «Юность». 

 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

Наполняемость 

(человек) 
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спортивную 

подготовку (лет) 

Этап начальной подготовки 2-3 7 8 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 9 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 13 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 1 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Этапный 

норматив 

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 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 - 6 6 - 8 12 - 14 16 - 18 20 - 24 24 - 32 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 312 312 - 416 624 - 728 832 - 936 1040 - 1248 1248 - 1664 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые занятия, индивидуальные 

занятия, теоретические занятия; - учебно-тренировочные мероприятия: 

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 
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

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 

- спортивные соревнования: 
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Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

соверше

нствован

ия 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва До года От года 

до двух 

лет 

Свыш

е двух 

лет 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 

Основные - - - 1 2 2 2 

 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта; 

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется командирующей 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с годовым планом реализации Программы, на 

основании календарных планов межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского автономного округа 

- Югры. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны соблюдать 

требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план 

№ Виды спортивной Этапы и годы спортивной подготовки  

http://ivo.garant.ru/document/redirect/71671862/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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п/п  подготовки и иные 

мероприятия 
Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
26-34  26-34 17-23 17-23 13-17 9-11 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
31-39 31-39 26-34 26-34 22-28 22-28 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Этапа начальной подготовки 

 
№ Виды подготовки 1 год 

6 часов 

1 Общая физическая  подготовка 106   

2 Специальная физическая  подготовка 64   

3 Спортивные соревнования -   
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4 Техническая подготовка 100   

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, из них: 

36   

тактическая подготовка 12   

теоретическая подготовка 18   

психологическая подготовка 6   

6 Инструкторская и судейская практика -   

Инструкторская практика -   

Судейская практика -   

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

6   

Медицинские, медико-биологические 3   

Восстановительные мероприятия 0   

Тестирование и контроль 3   

 ИТОГО 207   

 

2.3. Календарный  план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

-практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- 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; 

-участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов; 

Судейство спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований, ВФСК «ГТО». 

В течение 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; 

В течение года 
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- 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; 

2. Здоровьесбережение 

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 

организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при 

занятиях спортом). 

В течение года 

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 

В течение года 
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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.),  

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, 

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 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

 
Этап начальной подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 
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Онлайн-обучение по теме: 

«Антидопинг»,  

«Ценности спорта» 

 

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану МО 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА  

(основной поток – январь)  

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  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и лекции на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

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

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 

Онлайн-семинар на тему: «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

В течение учебно-

тренировочного 

года 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Этап высшего спортивного мастерства 

Семинары и лекции на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

В  течение 

учебно-

тренировочного 

года по плану МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

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

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
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"Подача запроса на ТИ" 

"Система АДАМС" 

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 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

В течение учебно-

тренировочного 

года 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по 

этапам спортивной подготовки) 
 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных судей, 

овладение спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение правил соревнований по избранному 

виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в главной 

судейской коллегии и других бригад 

спортивных судей 

В течение года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения соревнований 

В течение года 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий  

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической подготовки 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед 

соревнованиями. 

В течение года 

3 Судейство 

спортивно - 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых мероприятий 

и соревнований 

В течение года 

 Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение и применение правил соревнований 

по избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

В течение года 
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2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде  

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

3 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

лыжным гонкам 

Проведение подготовительной (разминочной), 

основной, заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической подготовки 

спортсменов 

В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед 

соревнованиями. 

В течение года 

 Этап высшего спортивного мастерства 

1 Выполнение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение этики поведения спортивных 

судей, спортивной терминологии 

В течение года 

Применение знаний правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и приема 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО  

В течение года 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде в 

избранном виде спорта 

В течение года 

3 Проведение 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Организация и проведение учебно-

тренировочного занятия под руководством 

тренера 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсмена 

В течение года 

Совершенствование технической подготовки  В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед 

соревнованиями. 

В течение года 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам спортивной подготовки 

Медицинские требования. 
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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. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено, 

только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 

осмотра. 

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную 

подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских 

ограничений на занятия боксом. 

 
№ 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- Осуществляется по следующим направлениям: 
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просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

- 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. 

 

III. 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: 

3.1. На этапе начальной подготовки:  
- изучить основы безопасности поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации). 

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

спортивной подготовки. 

 

3.2.  Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «настольный теннис» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 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 
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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 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

 

Методическая часть программы включает: материал по основным 

предметным областям;  распределение материала по годам обучения и в годовом 

цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

планирование спортивных результатов по годам обучения. А также содержит 

практические материалы и методические рекомендации по проведению 

тренировочных занятий и требования техники безопасности в процессе 

реализации программы. 

Многолетняя  подготовка  игроков  в  настольный  теннис  строится  на  

основе  методических  положений, которые  и  составляют  комплекс, 

необходимых  для  осуществления  качественного  учебно-тренировочного  

процесса. Для  достижения  спортивного  мастерства  необходимо  освоение  

определѐнных  объѐмов  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок. Развитие  

разных  сторон  подготовленности  юных  спортсменов  проходит  неравномерно. 

В  одном  возрасте  преобладает  прирост  одних, в  другом - других  качеств. 

Поэтому  очень  важно, учитывая  сенситивные  периоды  развития  двигательных  

способностей, сохранить  соразмерность  развития  основных  физических  

качеств. Для  этого  тренеру- преподавателю  необходимо  знать  возрастные  

особенности  развития  юных  игроков. 

 

Примерные  сенситивные  периоды  развития  двигательных  качеств. 

Морфофункциональные 
показатели, физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост.      * *  *   

Мышечная масса.      * * * *   

Быстрота.   * * *       

Скоростно-силовые качества.    * * * * *    

Силовые способности.      * *     
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Выносливость (аэробные 
возможности). 

 * * *     * * * 

Анаэробные возможности.   * * *    *  * 

Гибкость. * * * *        

Координационные 
способности.   * *  *      

Равновесие * *  * * *  *    

 

 Для  успешного  совершенствования соревновательной  деятельности  

подготовку  юного  теннисиста  необходимо  вести  в  условиях  формирования  

перспективного спортивно-технического мастерства. 

  Рациональное  увеличение  тренировочных  нагрузок  является  одним  из  

основных  условий  роста  тренированности  теннисиста. Тренировочные  

нагрузки  необходимо  подбирать  каждому  игроку  индивидуально  с  учѐтом  

состояния  здоровья, уровня  работоспособности  в  соответствии  с  требованиями  

данного  этапа. Необходимо  стремиться  к  тому, чтобы  интенсивность  и  объѐм  

упражнений  возрастали  по  мере  улучшения  физической  подготовленности  

спортсменов. 

Когда  занимающиеся  упражняются в  совершенствовании  технических  

приѐмов, можно  значительно повысить  физическую  нагрузку, увеличивая  

количество  повторений, повышая  скорость  выполнения  приѐмов и  усложняя  

перемещения  игроков. Овладение  тактикой  игры  успешно  осуществляется  

только  при  условии  параллельного  формирования  технических  навыков  и  

тактических  умений. При  обучении  двигательным  действиям  необходимо  

сочетать  традиционные  методы  физического  упражнения  с  методами  

разъяснения  и  наглядности. 

Обучение ударным  движениям  в  настольном  теннисе  начинается  с  

создания  представления  о  нѐм  и  о  пространственно-временных  параметрах  

движения. В  начале  обучения  следует  очень  осторожно  использовать  

соревновательный  метод, так  как  в  данном  случае  сознание  и  мышечная  

деятельность  будут  направлены  не  на  способ  освоения  техники, а  на его  

быстрейшее  выполнение. 

В  технической  подготовке  игроков  в  настольный теннис  следует  

комплексно  использовать  как  целостное обучение, так  и  расчленѐнное. 

Все  эти  особенности  следует  учитывать при  планировании  средств  

физической  и  технической  подготовка  в  многолетнем  тренировочном  

процессе. Каждый  занимающийся  обязан  научиться  в  равной  степени  

правильно  и  точно  подавать  и  принимать  подачи, уметь  выполнять  базовые  

атакующие  и  защитные  технико-тактические  приемы,  как  на  месте, так  и  в  

движении, так  и  в  условиях  противоборства. Только  после  того, как  юный  

теннисист  овладеет  этим  комплексом  навыков  и  умений, можно  переходить  к  

специализации  по  стилю  игры. 
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Место  проведения  занятий  должно  быть  хорошо  освещено, свет должен  

быть  равномерным. Пол  в  спортивном  зале, используемом  для  занятий, 

должен  иметь  деревянное либо специализированное покрытие. Стены  и  задний  

фон  помещения  должны  быть  темного  цвета. Для  эффективной  работы  

тренеру  необходимо  учитывать  особенности  возрастного  и  полового  развития  

детей, возрастных  стимулов  и  интересов.  

Система многолетней подготовки высококвалифицированных игроков в 

настольный теннис требует четкого планирования и учета нагрузки на  этапах 

подготовки. На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение 

различных видов подготовок меняется в зависимости от  задач этапа. 

 

СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ 

ОБЛАСТЯМ, ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ. 

 

Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного 

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления.   

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в  общей 

системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную 

роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится 

в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения 

занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной 

и волевой подготовками как элемент теоретических знаний. Теоретические знания 

должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий. 

В таблице 12 представлен рекомендуемый перечень тематических разделов 

и объемы программного материала по теоретической подготовке спортсменов на 

этапах многолетней подготовки. 

 

Тематический план по теоретической подготовке на этапах многолетней 

подготовки 
№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 

НП1 НП2 НП3 ТЭ1 ТЭ2 ТЭ3 ТЭ4 ТЭ5 СС1 СС2 

1 
Техника безопасности 

на занятиях  
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2 
Физическая культура 

и спорт в России. 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 

3 

Состояние и развитие 

настольного тенниса 

в России. 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 

4 Воспитание 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 
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нравственных и 

волевых качеств 

спортсмена. 

5 

Влияние физических 

упражнений  на  

организм спортсмена. 

- 2 2 4 4 5 5 5 2 2 

6 

Гигиенические 

требования к  

занимающимся 

спортом. 

3 3 3 4 4 5 4 5 2 2 

7 

Профилактика 

травматизма в 

спорте. 

3 2 2 4 4 4 4 4 2 2 

8 

Общая 

характеристика 

спортивной  

подготовки. 

2 2 2 2 2 3 3 4 5 5 

9 

Планирование и 

контроль спортивной 

подготовки. 

2 2 2 2 2 3 3 3 5 5 

10 

Основы техники игры 

и техническая  

подготовка. 

2 2 2 5 5 6 8 10 11 12 

11 

Основы тактики игры 

и тактическая  

подготовка. 

2 2 2 5 5 6 8 10 11 12 

12 

Физические качества 

и физическая  

подготовка. 

2 2 2 3 3 3 4 4 5 5 

13 
Спортивные 

соревнования. 
2 2 2 5 5 5 8 10 17 17 

14 

Установка на игру и 

разбор  результатов 

игры. 

- 8 8 9 9 14 15 16 20 20 

Всего часов: 26 35 35 53 53 62 70 79 88 88 

 

Темы: 

Техника безопасности на занятиях. 

Вводный инструктаж по технике безопасности. Правила поведения в 

спортивном зале. Техника безопасности при выполнении заданий тренера-

преподавателя. Техника безопасности при занятиях в тренажерном зале. 

Техника безопасности при работе с различным инвентарем (на каждом 

занятии).  Проведение текущих и внеплановых  инструктажей по технике 

безопасности и противопожарной безопасности. 

Физическая культура и спорт в России. 

 Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть 

общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 

граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической 
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культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 

классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных 

разрядов и званий. Юношеские разряды по настольному теннису. 

Состояние и развитие настольного тенниса в России. 

  История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. 

Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в 

России и в мире. Спортивные сооружения для занятий настольным теннисом и 

их состояние. Итоги и анализ выступления сборных национальных, молодежных 

и юниорских команд по настольному теннису в соревнованиях различного ранга. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

  Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 

дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление 

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

 Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 

Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 

Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. 

Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. 

Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

 Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути 

распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной 

профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 

заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. 

Травматизм в процессе занятий настольным теннисом, оказание первой помощи 

при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконтроль и 

профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и 
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противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Восстановительные мероприятия при занятиях настольным теннисом. 

Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и 

специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные 

средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение 

тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в 

спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных уст-

ройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост 

спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных 

нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: 

утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию 

физических качеств и техники движений.   

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

 Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом 

нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности 

перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. 

Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. 

Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 

готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и по-

добные им методы саморегуляции спортсменов перед игрой. 

Планирование и контроль спортивной подготовки. 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление ин-

дивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. Нормативы по 

видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в 

процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели 

подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий 

спортом. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный 

контроль над юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение 

и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота 

пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень 

физического развития спортсменов. Артериальное давление. Самоконтроль в 

процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, 

основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

Физические способности и физическая подготовка. 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и 

функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых 
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способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания 

быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной 

реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта 

варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления 

ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и 

показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в 

процессе многолетней подготовки игроков в настольный теннис. 

 

Основы техники игры и техническая подготовка. 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

приемов техники игры в настольный теннис. Анализ выполнения техники 

изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике 

игры. О взаимосвязи технической и физической подготовки. Разнообразие и 

вариативность технических приемов в зависимости от направления и силы 

вращения мяча, показатели надѐжности и точности технических действий, 

целесообразная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игры 

сильнейших теннисистов. 

Основы тактики и тактическая подготовка. 

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их 

особенности. Тактика игры нападающего против защитника. Тактика игры 

нападающего против нападающего. Тактика игроков, применяющих вращение. 

Разнообразие тактических комбинаций и вариантов игры. Тактика подач и ее 

значение в общей стратегии игры. Тактика парной игры. Индивидуальные и 

парные тактические действия. Стиль игры и индивидуальные особенности. 

Способности, необходимые для успешного овладения тактикой игры. Анализ 

изучаемых тактических вариантов игры. Связь тактической подготовки с 

другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр. 

Спортивные соревнования. 

 Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их 

планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований 

для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее 

средство роста спортивного мастерства игроков в настольный теннис. 

Положение о проведении соревнований по настольному теннису на первенство 

России, города, школы. Ознакомление с планом соревнований, с положением о 

соревнованиях. Правила соревнований по настольному теннису. Судейство 

соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, ведущий судья, 

судья-счетчик и др. Их роль в организации и проведении соревнований. 

Установка на игру и разбор результатов игр. 

Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий 

предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому 

теннисисту. 
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Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящей 

игры: место проведения соревнований (размер помещения, освещение, марка 

столов и мячей), время встречи, примерные условия соревнований, система 

проведения соревнований. Предполагаемые противники: разряд, возраст, способ 

держания ракетки, сильные и слабые стороны техники, волевые качества 

противника, возможная соревновательная нагрузка. 

Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильно 

оценить силу и особенности игры противника (технические и тактические 

возможности, моральные качества). Общий тактический план игры. Возможные 

варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой 

обстановки. Отношение к указаниям тренера и умение выполнять тактические 

задания тренера. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

Одно из основных условий достижения высоких результатов  –  единство 

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их 

рациональное соотношение.  Принцип неразрывности  ОФП и СФП: ни одну из 

них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения 

высокого спортивного результата.  

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней 

приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной 

специализации. Существует необходимость соблюдения оптимального 

соотношения СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что 

на начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, 

считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных 

тренировок должен приближаться к 40–50 %.   

 

Общая физическая подготовка 

Задачи обучения и тренировки:  

- развитие систем и функций организма занимающихся,   

- овладение ими разнообразными умениями и навыками,  

-  воспитание у занимающихся скоростные способности (скорость и точность 

реакции, быстроту и темп движений), особое внимание уделять воспитанию 

гибкости и ловкости;  

- повышать уровень скоростной и аэробной выносливости; 

- создание условий успешной специализации в настольном теннисе. 

Средства общей физической подготовленности 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий 

успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической 

подготовке на начальном этапе подготовки является укрепление здоровья и 

всестороннее физическое развитие занимающихся.  

Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и  
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способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. 

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-

координационные способности.  Для этого применяются широкий комплекс 

общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые 

упражнения. 

На этапе начальной специализации необходимо укрепление здоровья и развитие 

физических качеств и координационных способностей учащихся, по повышению 

функциональных возможностей их организма. 

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощѐнным правилам.  

Использование для целей общей физической подготовки занятий другими видами 

спорта - лѐгкая атлетика (бег, прыжки), лыжные прогулки (от 1 до 3 км), 

плавание, спортивная гимнастика, акробатика.  

На этапе углубленной специализации для общего развития применяются средства 

и упражнения предыдущего этапа подготовки. Особое внимание уделяется 

развитию скоростной и скоростно-силовой выносливости, быстроты 

передвижений, игровой выносливости. Рекомендуются спортивные игры – 

баскетбол, футбол, теннис, бадминтон.  

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для развития 

мышц ног и туловища. 

На протяжении всей многолетней спортивной подготовки, применяются те же 

средства, игры и эстафеты, что и в группах начальной подготовки, но при этом 

увеличиваются объем и интенсивность занятий и шире используются 

специальные упражнения. 

Таблица 13 

Общеразвивающие упражнения 

Строевые упражнения 

(используются в группах начальной подготовки в целях  

организации занятий, воспитания дисциплинированности и  

формирования правильной осанки).  

-  строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция,  

направляющий;   

-  команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», 

«Вольно!»,«Разойдись!», «Шагом марш!»,  «Кругом!», 

«Стой!» и т.д. 

- расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении;  

-  построение и перестроение в одну, несколько шеренг или  

колонн. 

Ходьба и бег 

- ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, 

остановка 

во время движения  шагом и бегом, изменение скорости  

движения;  

-  ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных  

сводах стопы;  

-  ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в  

полуприседе, приставными и скрестными шагами;   

-  ходьба с изменением темпа и направления движения, 

характера работы рук;  
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-  бег на носках, с высоким подниманием бедра и  

захлестыванием голени назад, на прямых ногах, скрестным  

шагом; 

- бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 

метров, челночный бег 5 х 15 метров; 

Общеразвивающие 

упражнения  

без предметов 

-  для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад,  

круговые движения головой);  

- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, 

сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, 

локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных 

положениях, на месте и в движении и др.);  

-  для мышц туловища (наклоны в различные стороны,  

повороты, круговые движения из различных и.п., с 

различным положением рук и ног);  

-  для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных 

и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и 

обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух 

ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, 

скрестные прыжки на месте и с продвижением);  

-  упражнения с сопротивлением (парные и групповые  в  

различных и.п., подвижные игры с элементами 

сопротивления). 

с предметами 

-  с короткой и длинной скакалкой  (прыжки на одной и двух  

ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в  

полуприседе, на месте и с продвижением);  

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из 

различных и.п., перешагивание и перепрыгивание, выкруты и 

вкручивания, бег с палкой за плечами и за спиной;  

- с теннисным мячом ( 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; 

-с набивными мячами (наклоны, повороты, круговые 

движения, приседания, выпады), а также броски вверх и 

ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по 

кругу и в разных направлениях различными способами. 

 

с отягощениями 

- гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп);  

- штанга (с УТГ- 3г. обучения);  

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы,  

вращения из различных и.п.; 

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания;  

- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями;  

-  жим, рывок, подъѐм на грудь, толчок и тяга штанги  

различного веса. 

Игры 

- с мячом; 

- на внимание и быстроту реакции; 

- игры на местности; 

- эстафеты встречные и круговые. 
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Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка  —  процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает 

воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы 

энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной спортивной 

дисциплине. Основными средствами СФП являются соревновательные и 

различные специальные и специально-подготовительные упражнения.  

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 развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы: 

- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров;  

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;  

-  многоскоки;  

- прыжки в приседе вперѐд-назад, влево-вправо;  

- приставные шаги и выпады;  

- бег скрестным шагом в различных направлениях;  

-  прыжки через гимнастическую скамейку;  

- прыжки боком через гимнастическую скамейку;  

- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперѐд-назад;  

- приседания;  

- выпрыгивания из приседа;  

- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;  

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях;  

- поднимание ног за голову из положения лѐжа на спине; 

- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лѐжа на  

спине;   

- сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на полу (отжимание).  

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:  

-   упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в 

различных направлениях;  

-  метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную  

цель;  

-  имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелѐнной ракеткой 

(отягощением), утяжелѐнными манжетами и т.п.;  

-  упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной 

структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в настольном 

теннисе;  

-    имитация ударов с использованием простейших тренажѐров (велоколеса, мяч, 

размещѐнный на оси и т.п.).  
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На этапе начальной и углубленной специализации необходимо развивать 

специальные физические качества, необходимые спортсмену для достижения 

высоких результатов в избранном виде спорта, интенсификация учебно-

тренировочного процесса:   

- упражнения для повышения быстроты движения и прыгучести  

- упражнения для повышения игровой ловкости  

- упражнения для повышения специальной выносливости  

- упражнения для повышения скоростно-силовых качеств  

- упражнения с отягощениями  

Использование имитационных упражнений - для совершенствования 

ударных движений, передвижений. Повторение упражнений, применявшихся на 

предыдущем этапе подготовки.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства  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, утяжелѐнные повязки и манжеты на игровую руку, 

упражнения с гантелями, малыми весами штанг.  

Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) с 

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 5 x 10. метров, 5 x 15 метров;  

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

-   прыжки в приседе вперѐд, 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, поочерѐдно, сдвоенные  

прыжки;  

-   повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях;  

-   из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъем прямых и 

согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху;  

-   из положения лѐжа на спине поднимание прямых в коленях 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,  
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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 вперѐд-назад в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3 минуты;  

-   имитация перемещений по треугольнику вперѐд-вправо-назад-вперед- влево-

назад в 3-х-метровой 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 отведенное время и результат 

сопоставляется с предыдущими показателями индивидуально для каждого 

занимающегося.  

Избранный вид спорта 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(группы начальной подготовки –1,2 3-го года обучения) 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых 

технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла 

тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования 

физической подготовленности.  

Основная  задача на этом этапе  -  воспитывать интерес к занятиям 

настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть 

увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные 

конструкции базовой техники, применять тактические задания  с использованием 

освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и 

дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими 

знаниями по настольному теннису.  

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать 

на воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, 

адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго 

контролировать объем и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный 

отбор. 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного 

процесса:  

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей.  

2.  Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям 

настольным теннисом.  
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3.  Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма.  

4.  Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) 

для успешного овладения навыками игры.  

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям.  

6.  Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами настольного тенниса.     

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя 

являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход 

от простого к сложному. 

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:  
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-  разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций  -  

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

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

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях 

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

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

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

ударами на столе.        

Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения 

занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются 

следующие упражнения:  

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

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

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

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

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

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

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

простейших тренировочных тренажерах;  

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

ударных действий;  

- одиночные 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  

 

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером) : направлениям на 

большее количество попаданий в серии:  

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

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

направлении;  

- выполнение подач разными ударами;  

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

полета мяча, сочетание накатов справа и слева;  

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

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;  

- игра на счет разученными ударами;  

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 
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- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех « Круговая - 

с тренером» и другие. 

 

Психологическая подготовка 

Настольный теннис – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к 

состоянию покоя.  

Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь 

комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует  выделить 

следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), 

мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем 

внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная 

устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.  

На разных этапах подготовки игроков в настольный теннис решаются 

различные задачи психологической подготовки. На этапе начальной подготовки 

стоят задачи формирования у занимающихся устойчивого интереса к занятиям 

настольным теннисом, воспитание чувства необходимости занятий физической 

культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, 

выносливым.  

В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, 

двигательно - одаренных, активных,  быстрых, ловких, с хорошей координацией 

движений, внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро 

принимать решение, стремящихся быть лидерами. 

На этапе углубленной специализации проводится работа по расширению 

психологических методов воздействия на занимающихся. При этом решаются 

следующие задачи: формирование установки на соревновательную деятельность, 

повышение надежности и устойчивости технико-тактических действий к 

тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие 

методы:  

- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, 

поведение противника, зрителей и т. п.), в тренировочных занятиях и играх на счет;  

-введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных 

решений в условиях дефицита времени;  

-  формирование выраженных черт характера и свойств черт характера и 

свойств личности, типичных для высококвалифицированных игроков. 

На этапе совершенствования спортивного  мастерства  проводится работа по 

формированию установки на совершенствование, повышение уровня надежности 

игровых действий, устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

Повышение психологической напряженности тренировки. 

Задачи этого этапа:  

-  достижение высокого уровня  устойчивости психофизиологических 

показателей в стрессовой ситуации;  
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- проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты 

соревнований;  

- настрой на достижение высоких спортивных результатов;  

- воспитание эмоциональной устойчивости;  

- воспитание надежности действий в стрессовой ситуации;  

-  воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед 

спортивным коллективом, командой и страной;  

- воспитание высокой мотивации занятий настольным теннисом.   

 

Психологическая подготовка юных игроков в настольный теннис состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки 

к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные  черты 

характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психологическая боевая готовность спортсмена перед 

выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно 

и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 

необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельность прочих  средств. 

С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме 

дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 
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Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. 

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в учебно-

тренировочных группах и продолжать активную инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Все занимающиеся должны 

освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки:  

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

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

движении.  

3. Уметь составить конспект и провести разминку в группе.  

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

товарища по группе.  

5. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера.  

6.   Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести 

это занятие с детьми.  

7. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими 

товарищами по совершенствованию техники.  

8. Уметь руководить командой на соревнованиях.  

9. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник 

самоконтроля.  

Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки:  

1. Уметь составить положение для проведения первенства школы по 

настольному теннису.  

2. Уметь вести протоколы игры и соревнований.  

3. Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, 

секретаря, главного судьи.  

4. Судейство соревнований в детско-юношеской спортивной школе в роли 

главного судьи, старшего судьи, ведущего судьи, главного секретаря. 

5.   Участие в судействе официальных городских соревнований в роли судьи, 

старшего судьи, судьи-счетчика и в составе секретариата.  

6.   Выполнить требование на присвоение судейского звания  «Юный судья» 

или «Судья третьей категории». 

 

Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 

Тренировка и восстановление  -  единый взаимосвязанный процесс.  

Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия 
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необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, но и в 

процессе их проведения. Существуют три группы  восстановительных 

мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические. 

Медико-биологическая система восстановления включает:  

- оценку состояния здоровья;  

-  рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повышенной 

биологической ценности;  

-  комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового 

контроля;  

- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну.  

Психологические средства восстановления:  

- аутогенная тренировка;  

- внушенный сон;  

- комфортные условия быта и отдыха;  

- препараты энергетического действия, адаптогенные препараты (элеутерококк, 

сапарал, плитабс). 

Педагогические средства восстановления:  

- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация  

тренировочного процесса;  

- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности; 

- специальные разгрузочные периоды. 

Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма 

имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, при котором 

суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству 

по содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и 

нормального течения физиологических процессов. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, 

этапное, текущее и оперативное.  

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год 

(в начале и конце учебного года). К занятиям допускаются спортсмены, 

отнесенные к основной медицинской группе.   

Заключение по результатам углубленного обследования содержит оценку 

состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и соответствие 

паспортному; уровень функционального состояния рекомендации по  лечебно-

профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.  

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях 

исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся задачи  –  оценить 

состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость 

тренировочных нагрузок.  

Текущий контроль  проводится по заранее намеченному плану либо после 

того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, 

либо по заявке тренера. Его цель – выявить, как переносит спортсмен 
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максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный 

цикл и т.д.).  

Минимальный комплекс включает измерение частоты сердечных 

сокращений, артериального давления, электрокардиограмму, проверку адаптации к 

дополнительной нагрузке. 

Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную 

их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена.  

Контроль  за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и  

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 

профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия 

в самоконтроле самого спортсмена, в связи с этим необходимо ознакомить 

занимающихся с описанием  признаков утомления  и оценкой самочувствия. 

Таблица 14 

Внешние признаки утомления 

Признаки усталости 
Степень утомления 

Небольшая Значительная Резкая (большая) 

Окраска кожи 
Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Резкое покраснение или 

побледнение, синюшность 

Потливость Небольшая 
Большая  

(плечевой пояс) 

Очень большая, появление 

соли на висках, на майке, 

рубашке 

Дыхание Учащенное, ровное Сильно учащенное 

Резко учащенное, 

поверхностное с 

отдельными глубокими 

вдохами, сменяющимися 

беспорядочным дыханием 

(значительная отдышка) 

Движение Быстрая походка 
Неуверенный шаг, 

покачивание 

Резкие покачивания, 

отставания при ходьбе, 

беге, в походах 

Внимание 

Хорошее, 

безошибочное 

выполнение указаний 

Неточность в 

выполнении 

команды, ошибки 

при перемене 

направлений 

передвижений 

Замедленное выполнение 

команд, воспринимаются 

только громкие команды 

Самочувствие Никаких жалоб 

Жалобы на 

усталость, боли в 

ногах, одышку, 

сердцебиение 

Жалобы на те же явления. 

Головная боль, жжение в 

груди, тошноту 

 

Оценка самочувствия 
№ 

п/п 
Состояние организма Баллы 

1 Исключительно легкое состояние 10 

2 Высокая работоспособность, большое желание тренироваться 9 

3 
Среднее состояние работоспособности, которое оценивается 

как хорошее 
8 
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4 
Состояние работоспособности несколько ниже среднего,  

легкая усталость, удовлетворение от тяжелой тренировки 
7 

5 
Состояние, при котором после тренировки большое желание  

лечь в постель, ощущение тяжести в ногах. 
6 

6 Сильное утомление, нежелание тренироваться 5 

7 
Очень сильное утомление, боли в мышцах ног, стучит в  

висках. 
4 

8 Общее недомогание 3 

9 Болезнь 2 

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на 

их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки; 

указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли 

нагрузка периоду подготовки; дается оценка уровня функциональных 

возможностей; вносится коррекция в планы тренировок. 

 

Развитие творческого мышления 

 

Как  и в любом игровом виде спорта  в  настольном теннисе очень велика 

потребность в творчестве, являющимся   фундаментом  для реализации  

инициативных  комбинаций,  непредсказуемых  для соперника.  

Выделяют три вида мышления: наглядно-действенное, наглядно- образное и 

словесно-логическое. 

 Наглядно-действенный вид мышления, с которого начинается развитие 

интеллекта человека еще в младенческом возрасте, однако он используется и 

взрослыми людьми в ходе выполнения профессиональной деятельности. В 

спортивной деятельности этот вид мышления часто бывает незаменим, что, в 

частности, активно проявляется в тактическом мышлении спортсменов. 

Наглядно-образное мышление, опирающееся на первичные и вторичные 

образы, используется человеком в тех случаях, когда словесно описываемое 

представляется наглядно или когда умственную задачу следует решать с 

помощью схем или рисунков. 

Для словесно-логического мышления характерно оперировать 

абстрактными понятиями, закодированными в словесной форме. 

Физические упражнения требуют от человека активного использования всех 

видов мышления и поэтому являются прекрасным способом развития интеллекта. 

Для этого важно, чтобы физические упражнения, применяемые тренером-

преподавателем в своей работе с занимающимися, отличались доступностью на 

начальном этапе и постепенным повышением сложности (интеллектуальной) на 

последующих этапах физического воспитания. 

Особого внимания заслуживает развитие творческого мышления у 

теннисистов. Творческое мышление начинается с возникновения определенного 

затруднения, вследствие чего возникает проблемная ситуация. Проблемная 

ситуация, созданная тренером специально, имеет целью пробудить у 

обучающегося познавательную потребность, которая определяет творческое 

начало в мыслительной деятельности. Побуждая обучающихся сравнивать и 

http://fizkult-ura.ru/node/814
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противопоставлять, анализировать и обобщать, обосновывать и оценивать, 

тренер-преподаватель активизирует их мыслительные операции, приучает их 

самостоятельно принимать решения, чем создает психологическую основу для 

успешного решения задач, направленных на развитие творческого мышления, что 

в последствии сказывается в соревновательной деятельности, когда необходимо 

быстрое решение нестандартных игровых ситуациях. 

 

1.1. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке  места проведения занятий и организма обучаемых к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на 

тренеров- преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе  сверх 

установленной нормы.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

 

1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям настольным теннисом  допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по настольному теннису  возможно 

воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при 

падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

1.4. Занятия по настольному теннису должны проводиться в спортивной 

одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5. При проведении занятий по настольному теннису в спортивном зале  

должна быть мед. аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила 

пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. 

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер обязан немедленно 

сообщить администрации учреждения, оказать первую доврачебную помощь 

пострадавшему. 
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1.8. В процессе занятий тренер и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 

правила личной гигиены. 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 

правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. 

2.2. Проверить надежность установки и крепления  спортивного 

оборудования. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

2.4. Провести разминку, тщательно проветрить  зал. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по 

команде (сигналу) тренера-преподавателя. 

3.2. Строго выполнять правила проведения подвижной игры. 

3.3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 

3.4. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены 

спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую 

доврачебную помощь пострадавшему, сообщить об этом медицинскому 

работнику школы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее 

лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно 

эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, 

сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, 

приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств 

пожаротушения. 
 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

5.2. Тщательно проветрить спортивный зал. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

вымыть лицо и руки с мылом. 
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Учебно-тематический план 
Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Краткое содержание темы Сроки 

проведени

я 

Этап  

начальной 

подготовки 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиография 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

сентябрь 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития  

и укрепления здоровья 

человека 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

октябрь 

Гигиенические основы 

физической культуры  

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой  

и спортом  

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

ноябрь 

Закаливание 

организма 

Значение и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, и солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культурой и 

спортом 

декабрь 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

Сущность самоконтроля и его 

роль в занятиях спортом. 

Дневник самоконтроля, его 

форма и содержание. Понятие 

о травматизме 

январь 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения 

май 

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 

июнь 
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обязанности участников 

соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

 

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 

навыков 

декабрь 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающихся 

Классификация и типы 

спортивных соревнований 

январь 

Теоретические основы Понятийность. Спортивная май 
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технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата 

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 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта 

сентябрь 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность  

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки 

октябрь 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

ноябрь 
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соревновательной 

деятельности 

Психологическая 

подготовка  

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация  средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

декабрь 

Подготовка 

обучающихся как 

многокомпонентный 

процесс 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

январь 

Спортивные 

соревнования  

как функциональное  

и структурное  

ядро спорта 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений.  

февраль- 

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 

физиотерапевтические 

в 

переходны

й период 

спортивной 

подготовки 
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процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств 

 

 

 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности  

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

сентябрь 

Социальные  

функции  

спорта 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функции 

социальной интеграции и 

социализации личности 

октябрь 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

ноябрь 

Подготовка 

обучающегося  

как 

многокомпонентный 

процесс 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

декабрь 

Спортивные 

соревнования  

как функциональное  

и структурное  

ядро спорта 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

май 
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спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся 

по результатам 

соревновательной 

деятельности  

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 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий. 

в 

переходны

й период 

спортивной 

подготовки 

 

V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

5.1. 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; 
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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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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. 
 

5.2. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 

№   

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Возвратная доска штук 1 

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

3.  Корзина для сбора мячей штук 4 

4.  Координационная лестница для бега штук 3 

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

6.  Мяч для настольного тенниса штук 300 

7.  Перекладина гимнастическая штук 1 

8.  Полусфера  штук 2 

9.  Ракетка для настольного тенниса штук 10 
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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 № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Клей неорганический  

(50 мл) 
штук на обучающегося - - 1 1 3 1 4 1 

2.  Основание ракетки для 

настольного тенниса 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

3.  Ракетка для настольного 

тенниса 
штук на обучающегося 1 1 1 1 - - - - 

4.  Резиновые накладки для 

ракетки (основания) 
штук на обучающегося - - 8 1 12 1 20 1 

5.  

Торцевая лента для 

предохранения оснований 

и накладок для 

настольного тенниса от 

ударов и прорывов (1 м) 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 
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п/п измерения 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 
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спортивного 
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1.  Костюм спортивный 

тренировочный зимний 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2.  Костюм спортивный 

тренировочный летний 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  Кроссовки для 

спортивных залов 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

4.  Спортивные брюки штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

5.  Фиксатор для голеностопа штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

6.  Фиксатор коленных 

суставов 
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

7.  Фиксатор локтевых 

суставов 
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

8.  Футболка  штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

9.  Чехол для ракетки для 

настольного тенниса 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10.  Шорты/юбка  штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 



 

 

5.3. Кадровые условия реализации Программы  

Требования к кадровому составу организаций, реализующих программы 

спортивной подготовки: 

6.2.1.  Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

6.2.2.  Для проведения 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 "бокс", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

5.4. Охрана труда при проведении занятий  

6.3.1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

1. К занятиям по боксу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда.  

2.При проведении занятий соблюдать расписание занятий, установленные 

режимы занятий и отдыха.  

3. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно 

воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

- травмы при столкновениях, нарушение правил проведения игры, при 

нападениях на мокром, скользком полу или площадке. 

4. Занятия по боксу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной 

обуви.  

5. В местах проведения занятий должна быть медицинская аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой 

помощи при травмах.  

6. Тренеры  и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения и 

выходы экстренной эвакуации.  
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7. О каждом несчастном случае с обучающимися тренер обязан немедленно 

сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему. 

8. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране 

труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 

правилами внутреннего трудового распорядка и при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.  

6.3.2.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь. 

2.Проверить спортивное оборудование. 

3. Проверить внешний вид спортсменов. 

4. После тренировки тщательно проверить зал.   

6.3.3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

1. Начинать тренировку, делать остановки во время тренировки и заканчивать 

ее только по команде (сигналу) тренера. 

2. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера.  

6.3.4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

1. При возникновении повреждений в местах проведения занятий прекратить 

проведение занятий и сообщить администрации учреждения. Занятия 

продолжить только после устранения неисправности или замены спортивного 

оборудования и инвентаря.  

2. При получении учащимся травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям 

пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение.  

3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать 

обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о 

пожаре администрации учреждения и в пожарную часть, приступить к 

тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.  

6.3.5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

2. Проветрить спортивный зал.  

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1.  

 

Амелин А.Н. Настольный  теннис: 6+12. изд Физкультура и спорт,  

Москва, 2005г. 

2.  
Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). 

- М.: ФИС, 2005. 

3.  
Барчукова Г.В., Мизин А.Н. Настольный теннис. Учебное  пособие  

для студентов. изд. ТВТ Дивизион, Москва , 2008г. 

4.  

Барчукова Г.Б., В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ. М.: Советский спорт, 2004год. 

5.  
Барчукова Г. В. Соревновательные и тренировочные нагрузки в 

настольном теннисе // Сборник трудов молодых ученых и 

студентов РГАФК / Г. В. Барчукова, А.С.Фомичев. — М., 2000. 

6.  
Барчукова Г. В. Пульсовые режимы игры в настольный теннис // 

Физиология мышечной деятельности / Г. В. Барчукова, А. С. 

Фомичев. — М., 2000. 

7.  Байгулов Ю. П. Настольный теннис: Вчера, сегодня, завтра / Ю. П. 

Байгулов - М., 2000. 

8.  
Барчукова В.М., Богушас, О.В. Матыцин "Теория и методика 

насто Г.В.льного тенниса" Физическая культура и спорт. 

Издательский центр "Академия", 2006. 

9.  Барчукова Г.В. Настольный теннис для всех. М.: ФИС, 2008 г. 

10.  
Барчукова Г.В., В.М.М. Богушас, О.В. Матыцин "Теория и 

методика настольного тенниса" Физическая культура и спорт. 

Издательский центр "Академия", 2006. 

11.  

Барчуков Г.В. и др. Настольный теннис: Примерная программа 

спортивной подготовки для ДЮСШ, специализированных 

ДЮСШОР (этапы спортивного совершенствования ), школ 

высшего спортивного мастерства. – М.: Советский спорт, 2004. 

12.  
Барчукова Г.В. и др. Теория и методика настольного тенниса: 

учебник для студ. высш. учеб. заведений / Под. ред. проф. 

Барчуковой Г.В. М.: Издательский центр «Академия», 2006. 

13.  
Губа В.П., Тарпищев А.Б., Самойлов А.Б. Особенности подготовки 

юных теннисистов.  Изд. СпортАкадемПресс, Москва, 2003г. 

14.  
Иорданская Ф. А. Монитогинг функциональной  

подготовленности  юных  спортсменов – резерва спорта высших  

достижений  (этапы углубленной  подготовки  и спортивного 
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спортивного совершенствования). изд. Советский спорт, Москва, 

2011г. 

15.  

Команов В.В. Тренировочный  процесс  в настольном  теннисе. 

Учебно-методическое  пособие. изд Советский спорт, Москва , 

2014г. 

16.  

Легенды настольного тенниса / Барчукова Г.В., Команов В.В., 

Марков В.М. // Федерация настольного тенниса России. М.: Из-во 

ООО «УП-Принт»., 2010г. 

17.  
Мигель Креспо, Дейв Милей. Учебник  передового  тренера. изд. 

ITF, 2008 г. 

18.  
Матыцин О. В. Многолетняя подготовка спортсменов в 

настольном теннисе / О. В. Матыцин. — М., 2001. 

19.  
Сергиенко Л.П Спортивный  отбор: теория и практика.  Изд. 

Советский спорт, Москва , 2013г. 

20.  
Худец Р. Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым 

/ Пер.с англ .. - М. : ВистаСпорт, 2005. 

21.  

Шестеркин О. Н. Методика технической подготовки игроков в 

настольный теннис на этапе начальной спортивной 

специализации: Автореф дис.... канд. пед. наук/ РГАФК. — М., 

2000. 

22.  
Шестеркин О. Н. Методика технической подготовки игроков в 

настольный теннис на этапе начальной спортивной 

специализации- Дис. канд пед. наук/ РГАФК. — М., 2000. 

 

Электронные ресурсы 

1. Министерство спорта Российской Федерации - режим доступа: 

http://minsport.gov.ru/    

2. Информирование спортсменов по вопросам в области антидопинга. Важные 

моменты для спортсменов в области антидопинга http://www.rusada.ru/athletes/  
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