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I. Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Настольный 
теннис» (далее -  Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовки с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис», утвержденным 
приказом Минспорта России от 31 октября 2022 года № 884 (далее -  ФССП).

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых актов:
1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации»;
2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
3. Приказ Минспорта России «Об особенностях организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» от 3 августа 2022 
г. № 634;
4. Положение о единой всероссийской спортивной классификации (нормы, требования и условия 
выполнения по виду спорта настольный теннис, приказ Минспорта России № 999 от 21.12.2021 г.)
5. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 
образовательных организаций дополнительного образования детей -  СанПин 2.4.4.3172-14 от 4 июля 2014 
г. № 41;
6. Правила вида спорта настольный теннис (утверждены приказом Минспорта России от 20.12.2017 г. № 
1083).

Целью Программы является:
- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 
учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 
спортивной подготовки;
- всестороннее развитие личности, выявление спортивно одаренных детей, создание условий для 
физического образования, воспитания и развития детей,
- подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 
профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, организация 
досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и 
предполагает решение следующих основных задач:
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;
- осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой квалификации, для пополнения 
сборных команд города Бузулука, Оренбургской области, резерва сборных команд Российской Федерации;
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их 
индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- подготовка из числа обучающихся инструкторов-общественников и судей по настольному теннису.

При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы:
- программно-целевой подход к организации обучения;
- единство общего и специального процесса подготовки;
- непрерывность и цикличность процесса подготовки;
- единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам;
- единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры подготовленности;
- единство и взаимосвязь учебно - тренировочного процесса и соревновательной деятельности с вне 
тренировочными факторами.

Данная программа является методическим документом, отвечающая современным требованиям 
подготовки спортивного резерва для обучающихся МАУ ДО г. Бузулука « СШ № 1» по настольному 
теннису (далее -  «СШ № 1»), Она предназначена для организации учебно-тренировочной работы, 
определения наполняемости и объема занятий различных возрастных групп, возрастных критериев для 
допуска к занятиям, контрольных требований по периодам и годам обучения.

Программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по 
технической, тактической, специальной физической, психологической, теоретической подготовке в 
соответствии с этапами и годами обучения, освоение материала по всесторонней физической подготовке в 
соответствии с возрастом занимающихся.

Учебный материал в программе излагается для этапа начальной подготовки, тренировочного этапа, 
этапов совершенствования спортивного мастерства, что позволяет соблюсти принципы преемственности и 
целостности требований и подходов в построении учебно-тренировочного процесса.
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1.1. Характеристика вида спорта настольный теннис
' ■  Настольный теннис («пинг-понг») -  по классификации относится к игровым видам спорта. 

Спортивная игра, основанная на перекидывании специального мяча ракетками через игровой стол с сеткой 
по определённым правилам. Целью игроков является достижение ситуации, когда мяч не будет правильно 
отбит соперником. Играть могут от 2 до 4 человек (одиночная или парная игра). Игра происходит на столе 
размером 2,74 х 1,52 м и высотой 76 см. Стол из плотных материалов, обеспечивающий необходимый по 
правилам отскок мяча, выкрашен в зеленый или темно-синий цвет. Посередине стола натянута сетка 
высотой 15,2 см. При игре используются специальные ракетки и мячи. Мяч изготавливается из целлулоида 
или пластика (с 2014 года) оранжевого или белого цвета. Ракетка состоит из деревянного основания и 
резиновых накладок с губкой с двух сторон, черного и красного цвета. Место проведения занятий 
настольным теннисом должно быть хорошо освещено, свет должен быть равномерным, как над столом, так 
и над всей игровой площадкой, без прямого попадания света в глаза играющих. По современным 
международным правилам, принятым в 2001 году, игра продолжается до 11 очков. Игра состоит из 5 или 7 
партий.

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта

Наименование вида 
спорта

Номер-код вида 
спорта

Наименование дисциплины Номер -  код 
дисциплины

Настольный теннис 004 000 2611 Я одиночный разряд 
парный разряд 
смешанный парный разряд 
командные соревнования

004 001 2611 Я 
004 002 2811 Я 
004 003 2811 Я 
004 0042611 Я

Настольный теннис популярный и широко распространенный в мире вид спорта, претерпевший 
длительную эволюцию. В Международную федерацию настольного тенниса (JTTF) входят 218 стран. 
Название «теннис» происходит от французского «tenez», означает «держи», «лови». Существует версия 
происхождения слова «теннис» от слова «tamis», в переводе с французского -  «сетка». Считается, что игра с 
ракеткой и 14 маленьким мячом возникла в Египте около 2,5тыс. лет назад. Игры были известны в Древней 
Греции и Риме. Прообраз современного тенниса - игра, возникшая в XIIIXIV веках во Франции, Италии и 
Англии, в которой мяч отбивали через сетку рукавицей (деревянным щитом). Ракетки появились к XVI 
веку, мячи делали из кожи. Своим рождением настольный теннис обязан неустойчивой английской погоде. 
В 1873 году была придумана игра, разработана площадка (корт) и правила. Сначала играли на полу в 
гостиной, затем - на двух столах, позднее столы сдвинули и натянули сетку. В 1891 году игра - «пинг-понг» 
была запатентована. Название произошло от характерного звука пробкового мяча, ударяющегося о стол и 
ракетку. Настольный теннис стала популярной игрой в Англии: по правилам партия велась до 30 очков, а 
форма участников представляла собой смокинги (мужчины) и вечерние платья (женщин). В 1894 году 
изобрели целлулоидный мяч - легкий и упругий, уменьшив вес ракетки. Появились фанерные ракетки с 
короткой ручкой, фанеру покрывали пробкой, пергаментом, кожей, велюром, а позднее -  резиной, для 
улучшения отскока мяча. Настольный теннис - как вид спорта официально был признан в 1900 году, в 
Англии прошел чемпионат с участием 300 игроков. Из Англии пинг-понг начал свое путешествие по 
Европе. В 1926 году в Берлине создана Международная федерация настольного тенниса. В 1927 году в 
Лондоне проведен первый чемпионат Мира. С 1957 года чемпионат Мира по настольному теннису 
проводят один раз в два года, а с  1958 года - чемпионаты Европы, Африки и Азии. В России настольный 
теннис появился в XIX веке. В 1860 году в России был открыт первый клуб Крикет и лаунтеннис в Санкт- 
Петербурге. В 1950 году была организована Всесоюзная секция настольного тенниса, с 1959 года она стала 
именоваться Федерацией настольного тенниса. В 1977 году настольный теннис признан Международным 
олимпийским комитетом, в 1988 году он дебютировал в XXII летних Олимпийских играх в Сеуле. На 
Олимпиаде разыгрываются 4 комплекта наград: в одиночном разряде 15 (мужском, женском) и парном 
разряде (мужском, женском).

Дополнительная образовательная программа по настольному теннису придерживается 
преемственности при переходе на этапы подготовки и рассчитана на 8 лет (6 лет для базового уровня и 2 
года для углубленного уровня) комплексного обучения и воспитания детей и подростков в возрасте от 7 до 
18 лет, в зависимости от желания, обучающегося закончить обучение или продолжить его, а также от его 
способностей и возраста.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Структура системы многолетней подготовки включает в себя следующие этапы спортивной 
подготовки:

1.Этап начальной подготовки (НП).
На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься настольным теннисом и 

имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется
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формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом. Физкультурно- 
оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья Обучающихся, 
разностороннюю физическую подготовку в общем плане и с учетом специфики настольного тенниса, 
овладение основами техники и тактики игры в настольный теннис, правилам игры, воспитание умений 
соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры), и 
отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис. 
Перевод на следующий этап подготовки осуществляется при условии выполнения контрольных нормативов 
для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, 

прошедших необходимую подготовку не менее двух лет и выполнивших контрольные нормативы по общей 
физической, специальной физической и технической подготовке. Основными задачами подготовки на этапе 
являются: укрепление здоровья; повышение уровня физической подготовленности; освоение и 
совершенствование навыков выполнения технических приемов с учетом выбранного индивидуального 
стиля (защитный, атакующий, комбинированный) и их способов; интегральную подготовку, в том числе 
приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях; 
воспитание морально-этических и волевых качеств. Перевод по годам обучения на этом этапе 
осуществляется при условии выполнения обучающимися контрольных нормативов по общей физической, 
специальной физической и технической подготовке.

З.Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ). Группы формируется из 
обучающихся, успешно прошедших этап подготовки в учебно - тренировочных группах и выполнивших 1 
спортивный разряд. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 
динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка обучающихся 
идет на основании индивидуальных планов. Основными задачами подготовки являются: 
совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 
психологической подготовки; формирование мотивации на перенесение больших учебно - тренировочных 
нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; стабильность высоких спортивных 
результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; сохранение 
здоровья обучающихся.

Центральным компонентом подготовки обучающихся является система спортивной тренировки. В 
структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую,
интегральную и психологическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более 
конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию 
отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе 
технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. 
Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение обучающимся состояния 
тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма 
спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и 
психическими свойствами.

МАУ ДО г. Бузулука «СШ № 1» организует учебно-тренировочные занятия, учебно-тренировочные 
мероприятия и спортивные соревнования в режиме 6-дневной учебной недели, оптимально 
соответствующей эффективности осуществления воспитательно -образовательного процесса. Учебный план 
рассчитан на 52 недели и соответствует максимальному объему учебной нагрузки обучающихся.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах

спортивной подготовки
Таблица 1

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную 

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 1-2 7 10
Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 8 8

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 13 4

Этап высшего спортивного 
мастерства

не ограничивается 14 2
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2.2.0бъем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Таблица 2

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

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

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение различных сторон 
подготовки теннисистов по годам обучения. На основании учебно - тренировочного плана Программы 
тренер - преподаватель разрабатывает рабочий планы (для каждой группы спортивной подготовки). В 
рабочем плане указываются порядковый номер занятия, основные задачи и краткое их содержание, 
указываются объем и интенсивность нагрузки.

2.3. Виды (формы) обучения
Основные виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки являются:
- учебно-тренировочные занятия (групповые и индивидуальные учебно - тренировочные и 

теоретические занятия) - учебно-тренировочные занятия — основной элемент образовательного процесса, 
строится на доступном для обучающихся уровне, с реализацией индивидуального подхода, на основе 
знаний, способностей, потребностей детей;
- работа по индивидуальным планам;
- учебно - тренировочные мероприятия;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль;
- спортивные соревнования.

Форма проведения учебно - тренировочных занятий. Обучение проходит в очной форме и с 
применением дистанционных технологий (при введение в Учреждение режима дистанционного обучения).

2.3.1. Учебно -  тренировочные занятия
При очном обучении форма проведения учебных занятий: групповая -  от 5 до 25 обучающихся в

группе.
При распределении объема учебно - тренировочных нагрузок необходимо учитывать основные 

принципы спортивной тренировки:
направленность к высшим достижениям и углубленная специализация;
специализированность и единство общей и специальной подготовок;
непрерывность учебно - тренировочного процесса;
единство постепенности и тенденции к максимальным результатам;
волнообразность динамики нагрузок;
цикличность;
организация учебно - тренировочного занятия (форма проведения);
соблюдение требований по технике безопасности при проведении учебно - тренировочного занятия и в 
условиях соревнований.

Для работы тренеру -  преподавателю необходимо учитывать особенности гендерного и возрастного 
развития обучающихся, возрастных стимулов и интересов.

В возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при 
занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры 
с обязательным подведением результатов, эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой 
и мячом для настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее 
способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость
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движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с 
обязательной оценкой тренера - преподавателя.

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, 
поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с 
конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в 
этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных 
способностей, гибкости, подвижности в суставах.

В возрасте 11-13 лет обучающиеся значительно изменяются весоростовые показатели, 
сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении 
упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты 
нервные срывы и т. п. При работе с обучающимися этого возраста тренеру - преподавателю рекомендуется 
индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело 
переносятся обучающимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты,

В возрасте 14-17 лет обучающиеся интересует достижение конкретного определенного 
результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п. В 14— 
15 лет тренеру - преподавателю следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений 
(особенно это относится к девочкам), с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, 
направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки 
с ракеткой относительно обучающегося), скоростной выносливости.

С 18 лет  тренер - преподаватель безо всяких ограничений может работать над развитием 
различных физических качеств, необходимых его обучающимся для спортивного совершенствования. В 
этом возрасте организм и его системы заканчивают свое формирование и могут справляться с нагрузками, 
соответствующими уровню функциональной готовности спортсменов.

Для обучающихся групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства одной из основных форм занятий является индивидуальная работа с тренером - преподавателем.

Основной формой организации обучения и тренировки является учебно - тренировочное занятие 
(тренировка). Оно строится в соответствии с дидактическими принципами и методическими 
закономерностями учебно - тренировочного процесса. К занятию предъявляются основные требования:
- воздействие учебно - тренировочного занятия должно быть всесторонним -  воспитательным, 
оздоровительным и специальным;
- содержание занятия должно отвечать конкретным задачам с учетом возрастных и индивидуальных 
особенностей уровня подготовленности и быть направлено на расширение круга знаний, умений и навыков;

в процессе тренировки нужно применять разнообразные средства и методы обучения и 
совершенствования;
длительность тренировки колеблется от 2 до 8 часов. Все занятия различаются по своей 
направленности, но в большинстве случаев они имеют комплексный характер; 
структура занятия предусматривает три части: подготовительную, основную и заключительную. 

Подготовительная часть
Главная цель подготовительной части: организация и функциональная подготовка организма к 

предстоящей основной деятельности - выполнению основной задачи занятия, поэтому используемые 
средства по координационной структуре и характеру нагрузок должны соответствовать особенностям 
упражнения основной части. В ней используют строевые и порядковые, общеразвивающие и специально­
подготовительные упражнении, подвижные игры. Упражнения следует проводить без больших пауз, в 
разнообразном сочетании, добиваясь разностороннего воздействия на опорно-двигательный аппарат, 
сердечно-сосудистую и дыхательную системы организма. Норма нагрузки по энергозатратам 
подготовительной части составляет 15 %.
Задачи подготовительной части:

подготовка (концентрация внимания); 
психологическая настройка (расклад, объяснение задач);
функциональная настройка (повышение температуры тела, скорость сокращения мыши увеличивается 
до 20%).

С точки зрения физиологии различают два вида разминки: общую и специальную. Общую 
разминку можно разделить на две части:
1 часть -  разминка основных групп мышц: мышц туловища, мышц шеи, мышц рук и ног. Эффективно для 
разминки использовать упражнения на растягивание.
2 часть -  беговые упражнения. Легкий разминочный бег может чередоваться с такими упражнениями, как 
приставной шаг, скрестный шаг, бег с захлестыванием голени, бег с одновременным вращением руками и 
подскоками с одной ноги на другую. В разминке эффективно использовать ускорения на определенные 
расстояния, обычно это выполняется в зале по определенным «прямым». Использование в разминке 
ускорений позволяет не только повысить ее интенсивность, но и способствует совершенствованию 
скоростных и скоростно-силовых качеств юных теннисистов.
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Ускорение может быть трех видов:
а) простое ускорение на определенную дистанцию;
б) ускорение «рывками» - несколько ускорений на одной дистанции;
в) координационное ускорение - ускорение с использованием элементов на координацию.

Специальная разминка - разминка игровых частей тела для предстоящих заданий на столе, 
применение специальных упражнений для подготовки мышц плеча, предплечья, кистей, коленных и 
голеностопных суставов к игре в настольный теннис.

Общая разминка подготавливает к напряженной мышечной деятельности весь организм и, в 
частности опорно-двигательный аппарат, включает себя простые и знакомые упражнения умеренной 
интенсивности. Однако для выполнения неизбежных в ходе матча или интенсивной тренировки мгновенных 
стартов, сложных движении, быстрой оценки ситуации подобной разминки недостаточно, следовательно, 
целью специальной разминки является подготовка обучающегося к специфической деятельности, которая с 
одной стороны, подведет организм к оптимальной функциональной готовности, скоординирует 
деятельность опорно-двигательного аппарата и нервной системы, а с другой - психологически настроит 
игроков на соответствующую работу.

Спортивная разминка включает в себя:
упражнения динамического характера (5 мин) на суставы и сухожилия мышц повторение упражнений 8-
12 раз;
упражнения статического характера (5-10 сек);
бег умеренной интенсивности (3-5 мин) в зависимости от физической н функциональной
подготовленности (ЧСС в пределах 120-160 уд/мин);
упражнения, подводящие к основной части, но в интенсивности умеренной мощности.

ЧСС в конце подготовительной части должен быть на уровне 140-160 уд/мин, не должен превышать 
160 уд/мин, перед основной частью не более 100-110 уд/мин. В состоянии покоя мышцы и суставы 
закрепощены, кровоснабжение недостаточно, подвижность ограничена. Нервная система не готова быстро 
реагировать на действия соперника. Для того чтобы игрок мог перейти к высокоскоростной деятельности, 
требуется хорошо подготовить организм, т.е. грамотно выполнить разминку. Если обучающийся плохо 
размялся, то увеличиваются погрешности технике. Игрок плохо чувствует мяч, рука с ракеткой выполняет 
неправильное движение, ноги не успевают переместить спортсмена к месту выполнения удара. К 
сожалению, даже опытные игроки часто продолжают разминаться уже во время игры. К тому же из-за 
недостаточно хорошей разминки игрок может получить травму.

Перед игрой обязательно нужно размять, разогреть все основные группы мышц. Сюда входит 
растяжка, беговая разминка, общеразвивающие упражнения, упражнения на гибкость и имитация различных 
видов ударов. Каждый обучающийся вместе с тренером - преподавателем должен разработать комплекс 
разминочных упражнений, с помощью которых постепенно приводятся в движение все мышцы, 
участвующие в игре. Необходимо приучить игроков четко следовать этому комплексу.

После того, как обучающийся разогрел мышцы, можно приступить к разминке у стола. Сначала 
выполняются удары на чувство, контроль мяча. Игрок должен поймать то комфортное движение, 
привычный стандартный удар, которое дает возможность долго держать мяч в игре. Постепенно скорость 
выполнения ударов по мячу увеличивается. Организм должен привыкнуть к более быстрой игре. Потом 
нужно, как говорят тренеры, «раздвигать ноги». Для этого выполняются удары из разных точек, справа -  
слева, чередование удара с топ-спином, игра длинно-коротко и т.д.

Основная часть Основная часть направлена на решение задач тренировки, связанных с обучением и 
совершенствованием техники н тактики, развитием специальных физических качеств и т.д. При этом задачи 
формулируют конкретно с использованием общепринятой терминологии.

При построении основной части руководствуются следующими положениями:
- задачи обучения, развития быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств разрешают в первой половине 
основной части;
- задачи, связанные с совершенствованием и развитием выносливости решают во второй половине основной 
части.

Динамика нагрузки в тренировочном уроке носит волнообразный характер, с наивысшим уровнем в 
середине основной части.

Продолжительность основной части зависит от общего объема учебно - тренировочной нагрузки и 
обычно составляет 70-80 % общего времени (норма нагрузки по энергозатратам -  70-80%).

Заключительная часть Заключительная часть (5-10% времени) имеет цель - постепенное снижение 
нагрузки, приведение организма занимающегося в относительное спокойствие, подготовку к последней 
деятельности.

ЧСС на конец занятия может быть на 15-20% выше от исходной величины. Если ЧСС на конец:
-110-150 уд/мин -  незначительное утомление;
- 150-180 уд/мин -  значительное утомление;
- 180-200 уд/мин -  резкое утомление.
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Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку юного теннисиста 
необходимо вести в условиях формирования перспективного спортивно-технического мастерства. Это 
положение предусматривает овладение в режиме опережения именно теми умениями и навыками, 
которые должны быть у игрока в будущем. Для этого необходимо пользоваться специальным пригодным 
для определенного возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать 
на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести совершенствование технических приемов 
и технико-тактических действий с первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному.

Рациональное увеличение учебно - тренировочных нагрузок является одним из основных условий 
роста тренированности теннисиста, но при этом рост учебно - тренировочных и соревновательных 
нагрузок должен проходить постепенно и соответствовать росту работоспособности спортсмена. Учебно - 
тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с 
учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере 
улучшения физической подготовленности обучающихся. Следует отдавать предпочтение упражнениям 
динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно 
чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать 
напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание 
(глубокое, ритмичное, без задержки).

Когда обучающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно! 
значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая 
количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует 
проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение 
тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических 
навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными теннисистами такие задачи, решение 
которых не затруднит усвоение техники.

При этом обучение двигательным действиям является важнейшим, наиболее кройотливым и 
сложным разделом работы. Необходимо умело сочетать традиционные методы физического упражнения с 
методами разъяснения и наглядности.

Все эти особенности следует учитывать при планирован™ средств физической и технической 
подготовки в многолетнем тренировочном процессе.

2.3.2.Дистанционная форма обучения.
При дист анционном обучении  тренер-преподаватель вправе выбрать наиболее удобную форму 

взаимодействия с обучающимися и родителями через средства связи: телефон и интернет.
Наиболее эффективными и приемлемыми являются:
- групповые видеоконференций с обучающимися (с использованием платформ Zoom, Skype и т.п.);
- создание видеоуроков;
- индивидуальные теоретические и практические задания, составление индивидуального дневника

занятий.
При дистанционной форме обучения тренер-преподаватель в соответствии с темой занятия 

подготавливает комплекс упражнений и теоретических заданий посильных для выполнения в домашних 
условиях с обязательным инструктажем по технике безопасности и организационно-методическими 
указаниями по выполнению заданий.

Контроль и обратная связь осуществляется посредствам общения с учащимися и родителями в чатах 
социальных сетей и мессенджерах, телефонных звонков, заполнением дневника занятий. ;

Обучающиеся совместно с родителями присылают тренеру-преподавателю фото или видеоотчет о 
выполненном задании.

При дистанционном обучении рекомендуемая продолжительность занятий непосредственно за 
компьютером и методическими пособиями не более 45 минут. После занятия рекомендовано выполнить 
гимнастику для глаз, сделать разминку и приступить к выполнению практической части.

Содержание деятельности в учебной группе определяется педагогом с учетом образовательных 
программ и учебных планов.

Выбирая средства и методы обучения, педагоги отдают предпочтение развивающим методикам, 
учитывают индивидуальные особенности обучающихся, формируют устойчивые интересы и навыки 
самостоятельной работы.

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки в учебном плане отражаются основные 
задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки юных теннисистов. Учитывается режим 
учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом на 52 недели: 46 недель занятий непосредственно в 
условиях спортивной школы (в учебном году) и 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном
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лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха, а так же организуются 
учебно - тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно - 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий (Таблица 3).

2.3.3. Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица 3

№
п/п

Виды учебно -  
тренировочных мероприятий

Предельная продолжительность учебно -  тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 
времени следования к месту проведения учебно -  тренировочных 
мероприятий и обратно)
Этап
начальной
подготовки

Учебно -  
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивного
мастерства

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

2.3.4.0бъем соревновательной деятельности
Таблица 4

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной Учебно-тренировочный Этап Этап высшего
подготовки этап (этап совершенствования спортивного

спортивной специализации) спортивного мастерства
мастерства
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До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Контрольные 1 1 1 1 1 1

Отборочные - - 2 2 3 3

Основные - 2 3 5 10 10

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в 
спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 
образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 
классификации и правилам вида спорта «настольный теннис»;

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 
основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 
соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 
официальных спортивных соревнованиях.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план
Учебно - тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно - тренировочным планом 

рассчитывается на 52 недели в год .

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не превышает: 
на этапе начальной подготовки -  двух часов ;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  т рех часов-, 
на этапе совершенствования спортивного мастерства -  чет ырех часов-, 
на этапе высшего спортивного мастерства -  чет ырех часов.

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 
спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях.

Годовой учебно-тренировочный план приведен в таблице 7 дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис».

Главным условием для достижения целей МАУ ДО г. Бузулука «СШ № 1» является включение 
каждого ребенка на каждом занятии в деятельность с учетом его возможностей и способностей, которая 
обеспечивается решением задач на каждом этапе обучения.

При составлении учебно-тренировочного плана учитывались:
- Нормативы финансирования;
- Устав МАУ ДО г. Бузулука «СШ № 1»;
- Лицензия на право образовательной деятельности;
- Локальные нормативные акты: положение о периодичности и порядке текущего контроля; положение об 
организации и осуществлении образовательной деятельности, о режиме учебно - тренировочных занятий 
обучающихся;
- Правила приёма в МАУ ДО г. Бузулука « СШ № 1», порядок и основания перевода, отчисления 
обучающихся, иных локальных актов, регламентирующие образовательную деятельность и 
образовательные отношения в МАУ ДО г. Бузулука « СШ № 1».

При разработке учебного плана соблюдалась преемственность между этапами обучения, 
учитывались материально -  технические условия, кадровый состав.
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно­
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Таблица 5

№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствования
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, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%)

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

При определении учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития 
физических качеств обучающихся, обучении их технике и тактике сенситивные (чувствительные) периоды 
обучающихся (Таблица 6).

Таблица 6

Морфофункциональные 
показатели, физические качества

Возраст, лет

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Длина тела + + + +
Мышечная масса + + + +
Быстрота + + +
Скоростно-силовые качества + + + + +
Сила + + +
Выносливость (аэробные возможности) + + + + + +
Анаэробные возможности + + + + + +
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Гибкость + + + +
Координационные способности + + + +
Равновесие + + + + + + +

Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на развитие соответствующих 
качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также должно уделяться 
внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в своей основе 
разные физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и 
сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей будут в 8-10 
и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических механизмов-возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития 
креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные 
периоды энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают на год раньше.

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных 
задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе 
обучения (9-11 лет), когда эффективность средств настольного тенниса еще незначительна (малая 
физическая нагрузка в упражнениях по технике и маленькое количество тренировочных игр на счет), объем 
подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия.

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом 
случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, бадминтона, 
проводятся подвижные игры, игра в футбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке 
к сдаче нормативов, установленных для данной учебной группы.

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов 
технике и тактике настольного тенниса. Основным ее средством (кроме средств настольного тенниса) 
являются специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения на 
начальном этапе обучения. На данном этапе при обучении техническим приемам настольного тенниса 
широко применяются такие тренажеры, как «колесо», «жгут», «стенка» и т.п.

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и 
тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении 
технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 
зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость 
(прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость.

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: 
набивными, теннисными, мячами, с утяжеленными ракетками; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; 
гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в 
подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-16 лет 1-2 кг. Для юных теннисистов 14-16 
лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты (бинт 
Мартенса) или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет.

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную 
особенность обучения детей технике игры.

Формирование тактических умений начинается с развития у обучающихся быстроты реакции и 
ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности. Сюда 
относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх, чтобы добиться 
победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. По мере изучения 
технических приемов настольного тенниса учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими 
приемами.

Большое место в подготовке теннисистов занимает интегральная подготовка, в программе она 
выделена в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи 
которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках 
структуры приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения 
приемов); технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках тактический 
действий, а также посредством многократного выполнения тактических действий - индивидуальных, 
парных, в нападении, контратаке и защите); переключения в выполнении технических приемов и 
тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. 
Учебные игры, контрольные игры и соревнования служат высшей формой интегральной подготовки.

В систему многолетней подготовки обучающихся органически входят спортивные соревнования, 
при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством 
специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет учебно - 
тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок.

Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы 
обучающийся приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал
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надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, 
поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навыки можно только через соревнования.

Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере используя свои 
физические кондиции, уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в 
сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в 
процессе соревнований по физической, технической, игровой подготовке. Соревнования по физической, 
технической, интегральной подготовке регулярно проводят на учебно - тренировочных занятиях, используя 
игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время и х . выполнения 
фиксируется показательный результат. Используются часы, предназначенные на контрольные испытания, и 
часы на интегральную подготовку.

Инструкторская и судейская практика проводится на этапе спортивной специализации. Привитие 
инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на 
отдельных («специальных») занятиях.

Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения 
осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.

На каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста обучающихся и их возможностей, требований 
подготовки в перспективе теннисистов-настольников высокого класса для национальных сборных команд.
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Годовой учебно-тренировочный план

Таблица 7

№
п/п

Виды подготовки и иные мероприятия Этапы и годы подготовки
Этап начальной 

подготовки
УТЭ (этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства
Этап высшего 
спортивного 
мастерстваДо года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Недельная нагрузка в часах
4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 3 3 4 4

Наполняемость групп (человек)
10 8 4 2

1. ОФП 73 97 97 129 125 146 166 187 156 187 125 166

2. СФП 47 62 62 83 125 146 166 187 187 225 175 233

3. Участие в спортивных соревнования 0 0 0 0 44 51 58 66 114 137 175 233
4. Техническая подготовка 84 112 112 150 175 204 233 262 239 287 287 383

5. Тактическая подготовка 7 9 9 12 50 58 67 75 83 100 112 150

6. Теоретическая под готовка 9 12 12 17 37 44 50 56 83 100 112 150

7. Психологическая подготовка 7 9 9 12 31 36 42 47 83 100 112 150

8. КМ (тестирование и контроль) 0 0 0 0 6 7 8 9 21 25 25 33

9. Инструкторская практика 0 0 0 0 6 7 8 9 10 12 12 17

10. Судейская практика 2 3 3 4 12 15 17 19 21 25 37 50

11. Медицинские, медикобиологические 
мероприятия

2 3 3 4 6 7 8 9 21 25 37 50

12. Восстановительные мероприятия 2 3 3 4 6 7 8 9 21 25 37 50

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664
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Основной целью спортивной подготовки детей и юношей является постепенное подведение их к 
спортивному мастерству в наиболее благоприятном для этого возраста. Распределение времени на основные 
разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на 
каждом этапе многолетней тренировки. Задачи детского и юношеского спорта далеко не исчерпываются 
подготовкой мастеров спорта и разрядников. Они значительно шире и включают в себя решение вопроса о 
гармоничном физическом и умственном развитии детей и юношей, укреплении их здоровья и повышении 
устойчивости организма к различным неблагоприятным воздействиям внешней среды.

При планировании учебно - тренировочного процесса необходимо последовательно, с учетом 
дидактических принципов, распределить средства подготовки на весь период обучения. Основой для 
планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, 
отборочные, основные).

2.5. К ал ен д арн ы й  п лан  восп и т ат ел ьн ой  р а б о т ы
Таблица 8

№

п/
п

Направление
работы

Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1. Судейская Участие в спортивных соревнованиях различного В течение года
1. практика уровня, в рамках которых предусмотрено:

практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства при участии в 
соревнованиях среди групп отделения;

приобретение навыков самостоятельного 
судейства матчевых встреч;

формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;

2 раза в месяц

В течение года 

В течение года

1. Инструкторская Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года
2. практика которых предусмотрено:

освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора;

составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно­

тренировочному и соревновательному процессам;
формирование склонности к педагогической 

работе;

1.
3.

Международный 
день настольного 
тенниса

Фестиваль настольного тенниса 6 апреля

2. Здоровьесбережение
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2.
1.'.

Организация и
проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:

формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);

подготовка пропагандистских 
акций по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта;

В течение года

2.2. Режим питания и 
отдыха

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

В течение года

2.3 Антидопинговые
мероприятия

Беседы, направленные на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним

В течение года ,

2.4 Популяризация вида 
спорта

Открытое учебно - тренировочное занятие Раз в полугодие

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки

В течение года
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3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных
мероприятиях)

Участие в:
физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях;

тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки;

В течение года

3.3. Спортивное
мероприятие

Соревнования с участием членов семьи 
обучающегося

май

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая
подготовка
(формирование
умений и навыков,
способствующих
достижению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на:

формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;

развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; - 
правомерное поведение болельщиков; - 
расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

В течение года

Просмотр видео-роликов с участием ведущих 
спортсменов страны и мира.

5. Другое направление
работы, определяемое
организацией,
реализующей
дополнительные
образовательные
программы
спортивной
подготовки

Просмотр видео-фильмов о великих 
спортсменах, об их достижениях и их 
обсуждение

В течение года

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании Приказа Минспорта России от 24.06.2021 
N 464 "Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил", которые соответствуют положениям 
Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 
33-й сессии в городе Париже 19.10.2005 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, N 24, 
ст.2835) и ратифицированной Федеральным законом от 27.12.2006 N 240-ФЗ "О ратификации Приказ 
Минспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил" 
Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте" (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, N 1, ст. 3), Всемирного антидопингового кодекса 2021 года, утвержденного Всемирным 
антидопинговым агентством 07.11.2019, и международных стандартов Всемирного антидопингового агентства 
(далее - ВАДА).

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются
следующие мероприятия:
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1. Назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа специалистов;
2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих 
антидопинговых документов;
3. Проведение образовательных, информационных программ и семинаров по антидопинговой тематике 
для лиц, проходящих спортивную подготовку;
4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку;
5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении допинг контроля и 
реализации мер, по борьбе с допингом в спорте.

Настольный теннис является олимпийским видом спорта. На сегодняшний день невозможно назвать 
страну, участвующую в олимпийском движении и не предпринимающую активных действий для борьбы с 
допингом в спорте.

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в значительной степени под влиянием 
тренера-преподавателя. В первую очередь необходимо формировать представления о допинге и не 
допустимости его использования в спорте, влиять на формирование ценностно-мотивационной сферы личности 
обучающегося и его поведенческих установок. Проводить информационно-образовательные мероприятия 
(беседы), направленные на информирование обучающихся об антидопинговых правилах, об их правах, 
обязанностях и ответственности в соответствии с Кодексом ВАДА, а также ознакомление с запрещенным 
списком веществ. Также антидопинговые мероприятия необходимо рассматривать как важный социальный 
фактор, связанный с формированием общественного мнения в отношении допинга, в продвижении идеи 
чистого спорта, создания атмосферы нетерпимости к допингу,

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждение 
спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана -  
предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 
запрещенных в спорте субстанций и методов.

Обучающийся обязан знать нормативные документы:
Международный стандарт ВАДА по тестированию;
Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по
терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение 
следующих задач:

формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ 
спортивной победы будет неприемлем;

опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом спорте и 
невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
тренировочный процесс; '

раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 
результатов, которые дают обычные учебно - тренировочные средства, а также психологическая подготовка 
(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

формирование у профессионально занимающихся спортом детей и подростков более широкого взгляда 
на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из 
ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их 
возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;

пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и 
воспитания личностных качеств;

повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его 
достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале регистрации 
инструктажа по антидопинговым правилам.

План антидопинговых мероприятий на этапе начальной подготовки первого и второго года
Таблица 9

№
п/п Содержание мероприятия

Форма
проведения

Сроки реализации 
мероприятия

1
Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта Беседа
Устанавливается в 

соответствии с графиком
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2
Ознакомление с принципом честной спортивной 
борьбы fair-play с пояснением его особенностей и 
демонстрацией примеров в спорте.

Беседа
Устанавливается в 

соответствии с графиком

3

Поощрение соблюдения принципа fair-play в учебно - 
тренировочной и соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair-play юными 
обучающимися в учебно - тренировочной и 
соревновательной деятельности в настольном теннисе.

Беседа
Устанавливается в 

соответствии с графиком

4

Поощрение соблюдения принципа fair-play в учебно - 
тренировочной и соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair-play юными 
обучающимися в других видах физкультурной и 
соревновательной деятельности.

Беседа
Устанавливается в 

соответствии с графиком

5
Пропаганда принципов fair-play, отношение к спорту 
как к площадке для честной конкуренции и воспитания 
личностных качеств.

Беседа
Устанавливается в 

соответствии с графиком

6
Здоровый образ жизни -  главное условие 
профилактики возникновения вредных привычек. Беседа

Устанавливается в 
соответствии с графиком

7 Вредные привычки и их преодоление. Беседа
Устанавливается в 

соответствии с графиком

8 Здоровые привычки -  здоровый образ жизни Викторина
Устанавливается в 

соответствии с графиком
9 Закаливание и гигиенические факторы здорового 

образа жизни. Профилактика заболеваний
Викторина Устанавливается в 

соответствии с графиком

10 Режим сна и отдыха. Беседа Устанавливается в 
соответствии с графиком

11 Рациональное питание Викторина Устанавливается в 
соответствии с графиком

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
______________________________  Таблица 10

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Моральные и этические ценности 
физической культуры и спорта. 
Ознакомление с принципом честной 
спортивной борьбы fairplay с 
пояснением его особенностей и 
демонстрацией примеров в спорте. 
Здоровые привычки -  здоровый 
образ жизни. Закаливание и 
гигиенические факторы здорового 
образа жизни. Режим сна и отдыха.

В течение 
года

Беседы.
Просмотр видеороликов. 

Брошюры.
Навыки ведения спортивного 

дневника.
Лекции мед. специалистов
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Учебно­
тренировочный 
этап (этап 

Спортивной 
специализации)

Поощрение соблюдения принципа 
fair-play в учебно - тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair- 
play юными спортсменами в учебно - 
тренировочной и соревновательной 
деятельности в настольном теннисе. 
Здоровые привычки -  здоровый 
образ жизни.
Профилактика болезней. Закаливание 
и гигиенические факторы здорового 
образа жизни.
Режим сна и отдыха.
Способы восстановления.

В течение 
года

Беседы.
Просмотр видеороликов. 

Брошюры.
Навыки ведения спортивного 

дневника.
Лекции мед. специалистов

Этапы
совершенство

вания
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

Здоровый образ жизни -  главное 
условие профилактики 
возникновения вредных привычек. 
Вредные привычки и их 
преодоление.
Здоровые привычки -  здоровый 
образ жизни.
Профилактика болезней. Закаливание 
и гигиенические факторы здорового 
образа жизни.
Режим сна и отдыха.
Способы восстановления.

В течение 
года

Беседы.
Просмотр видеороликов. 

Брошюры.
Навыки ведения спортивного 

дневника.
Лекции мед. специалистов

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики 
Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно - тренировочного процесса 

обучающихся, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе настольного 
тенниса.

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и 
уровня спортивной квалификации.
Учебно - тренировочные группы:
- привитие навыков организации и проведения учебно - тренировочных занятий в младших группах;
- овладение терминологией тенниса и применение ее на занятиях;
- овладение основами методики построения учебно - тренировочного занятия - подготовительная, основная и 

заключительная часть;
- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических приемов и 

выявления ошибок, умение их исправлять;
- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ учебно - 

тренировочных и соревновательных нагрузок;
- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревнований.
Судейство командных, одиночных и парных соревнований.
Группы совершенствования спортивного мастерства:

- проведение учебно - тренировочных занятий в группах начальной подготовки;
- ведение журнала, составление конспекта занятия;
- проведение занятия по обшей физической подготовке, проведение разминки;
- помощь тренеру - преподавателю в обучении технике настольного тенниса, самостоятельное составление 

комплекса учебно - тренировочных заданий для различных частей тренировки -  подготовительной, 
основной и заключительной частей;

- подбор упражнений для совершенствования технических приемов, индивидуальная работа с младшими 
товарищами по совершенствованию техники;

- судейство соревнований;
- выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания по спорту.
Группы высшего спортивного мастерства:
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- проведение занятий в учебно - тренировочных группах;
- самостоятельное проведение занятий по собственному конспекту по любому разделу подготовки;
- помощь тренеру - преподавателю в проведении учебно - тренировочных занятий в наборе;
- индивидуальная работа по технико - тактическому плану с младшими группами;
- судейство соревнований в школе в качестве главного судьи и главного секретаря;
- выполнение требований на присвоение и судейского звания судьи 1-ой категории.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
Медико-биологический контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, 

функциональных возможностях и индивидуальных особенностях каждого игрока в настольный теннис. 
Контроль за состоянием здоровья обучающегося является одним из основных и регулярно проводимых 
мероприятий.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма 
обучающегося проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных 
возможностей, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых учебно - тренировочных и 
соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

Два раза в год все обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование. Углубленное 
медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития 
и функциональной подготовленности. В процессе подготовки углубленное медицинское обследование должно 
выявить динамику состояния основных систем организма обучающегося, определить основные комплексные 
факторы и потенциальные возможности их развития средствами учебно - тренировочных нагрузок. Таким 
образом, цель углубленного медицинского обследования -  всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья 
и функционального состояния организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 
восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Программа углубленного медицинского обследования включает в себя: комплексную клиническую 
диагностику, оценку уровня здоровья и функционального состояния, оценку сердечно-сосудистой системы, 
оценку систем внешнего дыхания и газообмена, контроль состояния центральной нервной системы, уровень 
функционирования периферической нервной системы, оценку состояния органов чувств, состояние 
вегетативной нервной системы, контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата, текущий контроль 
учебно - тренировочного процесса.

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения 
необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных 
углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов учебно - 
тренировочного процесса и контролировать переносимость учебно - тренировочных и соревновательных 
нагрузок в рамках программы текущего обследования, на основании которого проводится индивидуальная 
коррекция учебно - тренировочных нагрузок, её рекомендуется проводить на всех учебно - тренировочных 
занятиях.

При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать следующие параметры учебно 
- тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка -  ОФП, специальная физическая 
подготовка -  СФП, специальная подготовка -  СпецП и соревновательная подготовка -  СорП): время или объем 
учебно - тренировочного задания, применяемого средства подготовки в минутах; интенсивность учебно - 
тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту.

Для контроля за функциональным состоянием обучающихся измеряется ЧСС. Она определяется 
пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области 
шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 секунд, е последующим 
пересчетом ударов в минуту.

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок

Интенсивность ЧСС
Уд./10 с Уд./мин

Максимальная 30 и < 180 и <
Большая 29-26 174-156
Средняя 25-22 150-132
Малая 21-18 126-108

Таблица 11

Для оценки адаптации обучающихся к учебно - тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура 
исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье- 
Диксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером - преподавателем перед 
каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха 
(Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45с с выпрямлением рук перед собой.
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Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется 
пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха -  в положении сидя (РЗ). Оценка скорости 
восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: R=((Pl-i-P2+P3)-200)/10

Оценка адаптации организма к предыдущей работе
Таблица 12

Качественная оценка Индекс Руффье
Отлично 2 и менее
Хорошо 3-6
Удовлетворительно 7-10
Плохо 11-14
Очень плохо 15-17
критическое 18 и более

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:

На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный теннис» и успешно применять их в 
ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»;
- изучить антидопинговые правила;
-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований 
муниципального образования на первом, втором и третьем году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 
мероприятий, восстановления и питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать антидопинговые правила и не иметь их 
нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных
соревнованиях;
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- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не 
реже-одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, 
теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 
мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или 
выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса» не реже одного раза в два года;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта ! Российской
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; демонстрировать высокие 
спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 
соревнованиях.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой 
МАУ ДО г. Бузулука « СШ № 1», реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее -  тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

3.1. Требования предъявляемые к результатам прохождения Программы на этапах спортивной
подготовки

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта настольный теннис;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья обучающихся;
- отбор перспективных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 
подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по 
виду спорта настольный теннис;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья обучающихся.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической 
подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских 
официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья обучающихся.

На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных всероссийских и
международных спортивных соревнованиях. '

3.2.Виды контроля спортивной подготовки

Таблица
Основное содержание комплексного контроля
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Виды контроля Контроль за эффективностью 
деятельности

Контроль за качеством состояния

соревновательной Учебно
тренировочной

подготовленности
спортсменов

внешней среды,
определённой
факторами

Этапный анализ динамики 
каждого показателя 
по всем 
соревнованиям 
этапа спортивной 
подготовки;

анализ динамики 
каждого показателя 
учебно - тренировочной 
нагрузки в рамках 
этапа спортивной 
подготовки;

анализ показателей 
аттестационно­
педагогических 
измерений на конец 
этапа подготовки;

- климатическими: 
температура, влажност 
ветер, солнечн 
радиация,
- инфраструктуры: 
инвентарь, 
оборудование, 
покрытие, пр.
- организационными: 
условия для 
проведения
учебно
тренировочного 
занятия, 
психолого­
педагогическое, 
медико-биологическое 
сопровождения, пр.
- социальными: 
воздействие 
ближайшего 
окружения, поведением 
зрителей, пр.

Текущий оценка показателей 
соревнования, 
завершающего 
макроцикл;

анализ динамики 
каждого показателя 
тренировочной 
нагрузки в 
макроцикле;

оценка и анализ 
текущих показателей 
подготовленности 
учебно
тренировочного
процесса;

Оперативный оценка показателей
каждого
соревнования.

оценка и анализ 
физических и 
физиологических 
характеристик 
нагрузки каждого 
упражнения, серии, 
учебно
тренировочного
занятия.

оценка и анализ
показателей,
отражающих
динамику
физиологического
состояния
обучающихся
до, после
учебно
тренировочной
нагрузки.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 
физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется 
ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 1 способностям, 
составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 
разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценка целесообразности действий обучающегося, 
направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического мышления, действий (объем тактических 
приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе аттестационно-педагогических 
измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 
технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими 
методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.

Контроль включает в себя следующие разделы:
- контроль соревновательной деятельности;
- контроль учебно - тренировочного процесса;
- контроль за состоянием обучающегося.

К о н т р о л ь  за  соревн оват ельн ой  деят ельн ост ью  осуществляется непосредственно в процессе 
соревнований по следующим разделам:
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- контроль за отношением обучающихся к соревнованиям;
- контроль за переносимостью игроками соревновательных нагрузок;
- контроль за выполнением игроком тактического плана игры и эффективностью тактических действий;
- контроль за технико-тактическими и техническими показателями игровых действий. Отношение игроков к 
соревнованиям оценивают до начала соревнований в ходе игры и по
ее окончании. Критерием оценки служит степень проявления
игроками дисциплинированности, инициативности и активности во всех игровых действиях, выдержки и 
самообладания, воли к победе.

Переносимость соревновательных нагрузок определяют по внесшим признакам: жалобам на усталость, 
по снижению эффективности игровых действий, ухудшению поведения игрока, нервозности, 
раздражительности, а также по врачебной экспертизе.

Контроль за выполнением теннисистом тактического плана игры и его эффективностью 
осуществляется с помощью видеозаписи, иногда аудиозаписи, когда тренер - преподаватель наговаривает на 
диктофон ход игры, счет и отдельные тактические действия обучающегося.

Качество выполнения технических приемов оценивают по эффективности и результативности их 
выполнения на основании компьютерной и аналитической записи игр.

Общая оценка за игру команды и отдельных игроков складывается из оценок, получаемых по всем 
четырем разделам контроля, и учитывается при оценке уровня соревновательной подготовленности теннисиста 
и служит критерием для отбора к главным соревнованиям или отбора в сборную команду.

Контроль учебно - тренировочного процесса осуществляется по следующим направлениям:
- контроль за отношением обучающихся к учебно - тренировочному процессу;
- контроль за применяемыми учебно - тренировочными нагрузками (объем, интенсивность, характер и 
направленность нагрузок).

Контроль за отношением обучающихся к тренировкам осуществляется по оценке их поведения. 
Критерием оценки служат данные о посещаемости занятий, степень проявления обучающихся активности и 
самостоятельности в выполнении упражнений и требований тренера - преподавателя, трудолюбие и 
настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание дисциплинированность. Данные о 
посещаемости занятий и оценку поведения обучающихся на каждом занятии тренер - преподаватель вносит в 
журнал или дневник.

Контроль за объемом учебно - тренировочных нагрузок ведется по данным о длительности каждого 
занятия и времени, затрачиваемому на отдельные упражнения и разделы подготовки. Интенсивность 
оценивается по темпу игры - количеству технико-тактических действий в единицу времени (темп ударов в 
мин).

Внутренняя, физиологическая нагрузка характеризуется реакцией организма на выполненную 
мышечную работу и выражается в показателях ЧСС, частоты дыхания, потребления кислорода, кислородного 
голода и др.

Энергетическую направленность упражнений можно определить по пульсу после выполнения 
нагрузки. Пульс 130-150 уд./мин характеризует нагрузку аэробного характера, 150-180 уд./мин - смешанное 
аэробно-анаэробное воздействие, а при пульсе 180 ударов и выше - нагрузку анаэробного воздействия.

Техническую подготовленность проверяют с помощью контрольных упражнений на точность, 
скорость и качество выполнения.

Контроль за тактической подготовкой осуществляется с помощью педагогического наблюдения и 
экспертных оценок, полученных игроками в процессе игровых упражнений и учебно - тренировочных и 
соревновательных игр.

Психологическую подготовленность контролируют, периодически оценивая проявленные игроками в 
учебно - тренировочных заданиях следующие качества: активность, целеустремленность, смелость, 
решительность в защите и нападении, выдержку и самообладание, волю к победе и др. Критерий оценки - 
степень проявления этих качеств, определяемая в баллах.

Теоретическую подготовленность проверяют с помощью собеседования по заданным темам. 
Критерием оценки является степень знаний занимающихся.

Контроль состояния обучающегося осуществляется по следующим разделам:
- состояние здоровья обучающегося;
- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;
- контроль уровня развития физических качеств;
- степень переносимости больших учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок. Состояние здоровья 
и функциональные возможности организма оцениваются с помощью
медико-биологического контроля.

Тестирование физической подготовленности проводится на всех этапах годичного цикла выявлением 
уровня развития физических качеств, исходящих из задач физической подготовки каждого этапа.

Психологический контроль выявляет социально-психологический климат в команде, личностные 
характеристики спортсменов и мотивацию спортивных достижений с помощью опросников Кеттела, 
Спилберга, Айзенка и других методик. Этот вид контроля должны проводить спортивные психологи.
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3.3. Оценка результатов освоения Программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой 

организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее — 
тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и Достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.

Сроки проведения контроля

Промежуточная аттестация — май-июнь -  по результатам сдачи тестов по ОФП, СФП и технической 
подготовке.

Сдача контрольно-переводных нормативов -  октябрь-ноябрь — выполнение программных требований 
по виду спорта настольный теннис.

Итоговая аттестация -  по завершению срока реализации программы спортивной подготовки

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам

спортивной подготовки

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и 
уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 
таблицах 13-16.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с 
этапа спортивной специализации, недельная учебно - тренировочная нагрузка может увеличиваться или 
уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного в данной учебной группе. Так, во время 
каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных 
мероприятий, учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана 
каждой группы был выполнен полностью. ,

Физическое состояние и работоспособность обучающегося постоянно изменяются под влиянием 
внешних воздействий, учебно - тренировочных занятий, соревнований и т.д.

Своевременная, точная и эффективная оценка текущего состояния обучающегося позволяет судить, во- 
первых, о его возможностях, а следовательно, во-первых ставить перед ним реально выполнимые задачи; во- 
вторых, об уровне тренированности. Поэтому современные планы тренировок должны включать контроль 
физического состояния спортсмена и оценку его потенциальных возможностей.

Основными критериями для зачисления детей в группы начальной подготовки являются: отсутствие 
медицинских противопоказаний; быстрота реакции, ловкость, логическое мышление, коммуникабельность и 
выполнение требований по физической подготовке, представленных в Таблице 13.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на 
этап начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

__________________________________________________ Таблица 13

№
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 3x10 м с
не более не более

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

1.2.
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу
количество раз не менее не менее

7 4 10 6

1.3.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее не' менее
110 105 120 115

1.4.

Наклон вперед из положения 
стоя на

гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +3 +5

2. Нормативы специальной физической подготовки
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2.1.
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м (5 
попыток)

количество
попаданий

не менее не менее

2 1 3 , 2

2.2.
Прыжки через скакалку за 

30 с
количество раз не менее не менее

35 30 45 : 40

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивныеразряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «настольный теннис»
Таблица 14

№
п/п Упражнения

Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
не более

6,7 6,8

1.2. Челночный бег 3x10 м с
не более

9,7 9,9

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз
не менее

14 9

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+5 +7

1.5.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см
не менее

125 120

1.6.
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз
не менее

3 -

1.7.
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз
не менее

- 9
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз
не менее

75 65
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех
лет)

спортивные разряды -  «третий 
юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 
«первый юношеский спортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

спортивные разряды -  «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд»

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

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта
«настольный теннис»

Таблица 15

№ Упражнения Единица измерения Норматив
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п/п мальчики/
юноши/
юниоры/
мужчины

девочки/
девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более

8,1 9,8

1.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз
не менее

29 14

1.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+9 : + п

1.4.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см
не менее

180 165

1.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

10 ■ -

1.6.
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см количество раз
не менее ;

- 15

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз
не более

115 105
3.Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «настольный теннис»
Таблица 16

№
п/п Упражнения Единица измерения

Норматив
юноши/
юниоры/
мужчины

девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м С
не более

В,2 9,6

1.2.
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу количество раз
не менее

36 15

1.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+11 +!5

1.4.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см
не менее

215 180

1.5. Поднимание туловища из количество раз не менее
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положения лежа на спине (за 1 
мин) 49 43

1.6.
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз
не менее

12 -

1.7.
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см количество раз
не менее

- 18

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Прыжки через скакалку за 45 с количество раз не более

128 115

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

Нормативы по технико-тактической подготовке УТГ-1
№ п/п Наименование технического приема количество ударов 

в серию
Оценка

1 . Сочетание наката справа и слева в левый угол 25 5
20 4
15 3

2. Сочетание наката справа и слева в правый угол 25 5
20 4
15 3

3. Сочетание подрезок справа и слева 25 5
20 4
15 3

4. Подача справа подрезкой 9 5
7 4
5 3

5. Подача слева подрезкой 9 5
7 4
5 3

Нормативы по технико-тактической подготовке УТГ-2
№ п/п Наименование технического приема количество ударов 

в серию
Оценка

1 . Гоп-спин справа по диагонали 30 5
20 4
10 3

2. Гоп-спин слева по диагонали 20 5
15 4
10 3

3. Подрезка со всего стола (количество ошибок за 2 мин.) 5 и менее 5
от 6 до 8 4

9-10 3

4. Подача справа длинная с нижним вращением 10 5
8 4

6 3

5. Подача слева длинная с нижним вращением 10 5
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8 4

6 3

Нормативы по технико-тактической подготовке УТГ-3

№ п/п Наименование технического приема количество ударов ; 
в серию

Оценка

1. Топ-спин справа и топ-спин слева в правый угол 20 5
15 4

10 3

2. Гоп-спин справа и топ-спин слева в левый угол 20 5
15 4

10 3

3. Подрезка со всего стола (количество ошибок за 2 мин.) 3 и менее 5
4-5 4

6-8 3

4. Подача справа короткая с нижним боковым вращением 10 5
8 4

6 3

5. Подача слева короткая с нижним боковым вращением 10 5
8 4

6 3
Нормативы по технико-тактической подготовке УТГ-4

№ п/п Наименование технического приема количество ударов 
в серию

Оценка

1 . гоп-спин «по восьмерке» (играющий по диагоналям) 40 и более 5
30-39 4

20-29 3

2. топ-спин «по восьмерке» (играющий по прямым) 40 и более 5
30-39 4
20-29 3

3. Подрезка со всего стола длинная и укороченная (кол-во ошибок за 3 
мин.)

3 и менее 5
4-5 4
6-8 3

4. Подача справа с нижним боковым вращением (длинная, короткая) 9 5
7 4

5 3
5. Подача слева с нижним боковым вращением (длинная, короткая) 9 5
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7 4

5 3
Нормативы по технико-тактической подготовке УТГ-5

№ п/п Наименование технического приема количество ударов 
в серию

Оценка

1. Гоп-спин справа по подрезке 10 и более 5
5-9 4
3-4 з

2. Гоп-спин слева по подрезке 8 и более 5
5-7 4
3-4 3

3. Гоп-спин справа из средней и дальней зоны игровой площадки в 
перекрут

15 5
12 4

8 3

4. Гоп-спин слева из средней и дальней зоны игровой площадки в 
перекрут

15 5
12 4

8 3

5. Подача справа с ложным движением 8 5
6 4
4 3

Примечание: В серию засчитываются удары, выполненные безошибочно сдающими контрольный норматив, 
вне зависимости от ошибок партнера за одну серию. Безошибочное количество попаданий в серии из 10 
подач. Минимальное количество баллов для перевода -  15-20 баллов

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
по выполнению видов испытаний (тестов!.

Прыжки через скакалку. Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при одном подскоке). Из двух 
попыток учитывается лучший результат.
Прыжки через гимнастическую скамейку. Спортсмен становится боком к гимнастической скамейке. По 
зрительному сигналу начинает прыжки боком двумя ногами. По секундомеру засекается время прыжков. 
Метание мяча для настольного тенниса. Метание производится с места. Спортсмен стоит у линии, держа в 
правой руке (для правшей) мяч, левая нога впереди. Бросок производится замахом сверху из-за головы. Из трех 
попыток засчитывается лучший результат.
Бег 10, 30, 60 метров. Испытание проводится по общепринятой методике с высокого старта. Из двух попыток 
учитывается лучший результат.
Бег на месте в максимальном темпе. Определяется количество беговых шагов за 10 секунд. Тестируют в 
помещении с помощью простого приспособления: между двумя стойками (расстояние между стойками 1 м) 
натягивают эластичный резиновый бинт на высоте бедра поднятой вперед и согнутой в колене Под прямым 
углом ноги.
По команде «марш» обучающийся начинает бег на месте с максимальной частотой движений, каждый раз 
касаясь бедром натянутой резины. Подсчет движений проводят по количеству подъемов одной ноги. 
Полученный результат умножают на 2.
Оценивают во всех возрастных группах одинаково: 5 баллов - от 34 шагов и больше; 4 балла - 29-31; 3 балла - 
26-28; 2 балла - 23-25; 1 балл - 22 шага и меньше.
Прыжки в длину с места, см. Прыжки выполняются толчком двух ног и взмахом рук с приземлением на две 
ноги и проводят на размеченной резиновой (тартановой) дорожке. Замер делается от контрольной линии до 
ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении после прыжка. Учитывается лучший результат из трех 
попыток.
Бросок набивного мяча массой 2 кг вперед из-за головы, см. Перед броском спортсмен занимает у линии 
старта исходное положение: сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. При этом угол, образуемый
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при разведении ног находится на стартовой линии. Дальность броска измеряется рулеткой. Выполняются три
попытки: зачет по лучшей из попыток.
Подтягивание в висе на перекладине, количество раз. Выполняют из исходного положения - вис хватом; 
сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения упражнения произвольный. Подтягивание считается, 
выполненным, если при сгибании рук подбородок выше перекладины. Не засчитываются попытки при 
вспомогательных движениях ног и туловища.
Прыжки «с прибавками» или тест на координацию, количество минимальных прибавлений в прыжках. 
Перед тестированием определяют максимальный результат прыжка в длину с места и устанавливают границу,: 
в пределах которой спортсмену предстоит выполнять «прибавки». На расстоянии, равном 1/4 максимального 
результата от линии старта отчерчивают первую линию; на расстоянии, равном 3/4 максимального результата -, 
вторую линию. Спортсмен последовательно совершает попытки каждый раз с линии старта в пределах границ 
25-75% от максимального прыжка, постепенно увеличивая их дальность. Засчитываются те прыжки 
(«прибавки»), которые по своей длине превышают предыдущие. Подсчет прибавок прекращается, как только 
спортсмен достиг второй линии или если в двух прыжках, выполненных подряд, не увеличил длину прыжка. 
Тест проводят на покрытии, исключающем жесткое приземление.
Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, 
руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым 
углом, ступни прижаты партнером к полу.
Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин., касаясь локтями бедер (коленей), с 
последующим возвратом в ИП.
Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.
Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение, другой удерживает 
его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами. Ошибки:
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);
2) отсутствие касания лопатками мата;
3) пальцы разомкнуты «из замка»; '
4) смещение таза. ,
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом 
сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться , 
в опору высотой до 4 см.
Высота грифа перекладины для спортсменок до 12 лет — 90 см. Высота грифа перекладины для спортсменок 
старше 12 лет — 110 см.

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, 
приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая 
рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги 
составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник 
выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до пересечения подбородком грифа 
перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение упражнения. 
Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.
Ошибки:
1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища;
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;
4) разновременное сгибание рук.
Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводится с применением 
«контактной платформы», либо без нее.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч,; 
кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую 
линию. Стопы упираются в пол без опоры.
Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая 
руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить выполнение тестирования.
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.
Ошибки:
1) касание пола коленями, бедрами, тазом;
2) нарушение прямой линии «плечи — туловище -  ноги»;
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;
4) поочередное разгибание рук;
5) отсутствие касания грудью пола (платформы);
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.

Методика оценки специальной физической подготовленности
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Каждая программа отбора содержит показатели, характеризующие развитие специфических для вида 
спорта качеств и способностей. Помимо указанных в таблицах, включают тесты по специальной 
подготовленности в соответствии с программными требованиями и методическими рекомендациями по отбору 
для вида спорта. В этот же раздел на начальном этапе отбора относятся спортивные показатели, включая 
прирост их по годам спортивной подготовки. Параметры тренировочной и соревновательной деятельности 
включают лучшие спортивные достижения года в принятых для вида спорта показателях.

IV. Рабочая программа по виду спорта «настольный теннис»
4.1. Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий по каждому этапу

спортивной подготовки

Годовой режим учебно-тренировочной работы, является максимальным и установлен в зависимости от 
периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 
указанными режимами работы, начиная с этапа начальной подготовки свыше 1 года обучения, может быть 
сокращен не более чем на 25%.

Необходимо отметить тесную связь в планировании учебного материала по всем возрастным группам, 
т.е. материал последующий возрастной группы должен основываться на предыдущем материале и дополнять 
его, раскрывая дальнейшие задачи обучения и совершенствования.

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 
Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического повторения элементов 
учебно - тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с 
закономерностями учебно - тренировочного процесса. Рациональное построение процесса подготовки 
обучающегося предполагает его строгую направленность на формирование оптимальной структуры 
соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление обучающегося на соревнованиях 
соответствующего уровня.

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в 
примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку, технико-тактическую и 
игровую (игровую в тренировке, контрольные и календарные игры).

Однако от этапа к этапу возрастает величина специальной физической подготовки с уменьшением 
общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовок.

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки 
высококвалифицированных обучающихся 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, волевой 
подготовками как элемент теоретических знаний. Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в 
условиях тренировочного процесса.

Примерный план по теоретической подготовке

Тема Этап
начальной
подготовки

Тренировочный этап

Год обучения
I 2 1 2 3 4 5

Физическая культура и спорт в 
России

1 1 1 1 1

Состояние и развитие настольного 
тенниса в России

1 1 1 1 1 1 2 ,

Воспитание нравственных и 
волевых качеств спортсмена

1 1 1 1 4 ■4 4

Влияние физических упражнений 
на организм спортсмена

1 1 1 1 2 2 4

Гигиенические требования к 2 1 1 1 2 2

i
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занимающимся- спортом

Профилактика травматизма в 
спорте

1 1 1 1 2 2 4 :

Общая характеристика 
спортивной подготовки

1 1 1 1 1

Планирование и контроль 
подготовки

1 1 1 1 2 4

Основы техники игры и 
техническая подготовка

1 1 1 1 2 2 4

Основы тактики игры и 
тактической подготовка

1 1 2 2 4

Физические качества и 
физическая подготовка

1 1 1 1 1 1 4

Правила соревнований по 
настольному теннису

1 1 1 1 1 1 2 '

Установка на игру и разбор 
результатов игры

1 20 20 26 30 40

Всего час. 10 12 32 32 46 50 70

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в 
доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 
вносить коррективы. i

Темы
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 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 обучающимися 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 обучающегося. 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 обучающегося. Значение сна, утренней гимнастики в режиме обучающегося. 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. i
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Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 
Простудные заболевания у обучающихся. Причины и профилактика. Закаливание организма 

обучающегося. 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 
противопоказания к учебно - 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 учебно - тренировочной нагрузке. Основные средства 
спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение учебно - тренировочных и контрольных 
игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и 
тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки обучающихся; Особенности 
спортивной тренировки обучающихся: 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 подобные 
им методы саморегуляции спортсменов перед игрой.

Планирование и контроль спортивной подготовки 
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных 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 за обучающимися 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 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 силы вращения мяча, показатели надежности 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
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игры. Анализ изучаемых тактических вариантов игры. Связь тактической подготовки с другими сторонами 
подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр.

Спортивные соревнования I
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. Сведения, необходимые для составления 
тактического плана пред-стоящей 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.

Этап начальной подготовки

На этапе начальной подготовки периодизация учебно - тренировочного процесса носит условный 
характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с 
использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры.. 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.

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.

По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные 
требования физической подготовленности.

Основные направления этапа начальной подготовки
1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, к занятиям по физической подготовке.
2. Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям при выполнении 

различных ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, комбинаций и передвижений.
3. Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием пройденных технических 

элементов. В конце возрастного периода сделать расстановку обучающихся по двум основным стилям игры - 
атакующему и защитному.

4. Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных звеньях опорно­
двигательного аппарата.

5. Развивать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние и внешние раздражители.
6. Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей физической йодготовки для 

технического совершенствования и здоровья.
7. Ознакомить с правилами настольного тенниса.

Теоретическая подготовка:
история появления и развития настольного тенниса;
правила поведения обучающихся на учебно - тренировочных занятиях;
занятия физическими упражнениями в режиме дня, занятия физкультурой в домашних условиях; 
всестороннее развитие личности, влияние физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем организма, двигательного аппарата человека; 
спортивный инвентарь, правила содержания инвентаря, ремонт ракеток; 
спортивная одежда и обувь;
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гигиена и режим для обучающегося; 
гигиенические требования к спортивной одежде;
оценка обучающегося своего самочувствия, уровня физической подготовленности; !
простейшие упражнения по освоению элементов техники игры в настольный теннис; 
определение и устранение типичных ошибок при выполнении упражнений.

Практическая подготовка:
Общая физическая подготовка.

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий специализации, 
укрепления здоровья. Особенно благоприятен ранний возраст обучающихся для развития качеств и 
способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.

Развиваемые физические качества: ловкость, подвижность, гибкость, координация. Вся работа 
направлена на разностороннюю физическую подготовку, достигается через подвижные игры и эстафеты. 
Упражнения для развития ловкости, координации: ведение баскетбольного мяча, бег с преодолением ■ 
препятствий, прыжки через скакалку, бег с частым изменением направлений, броски мяча в цель, эстафеты.

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, приставными шагами, с 
поворотами, крестным шагом, с ускорением, змейкой).

Специальная физическая подготовка.
Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные, 

скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений на подготовку наиболее важных в 
настольном теннисе мышц туловища, верхних и нижних конечностей.

Упражнения для развития СПФ: бег по восьмерке, бег вокруг стола, отжимания от стола, прыжки 
через скакалку на время, прыжок в длину с места, бег 30 метров.
Техническая подготовка.

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются 
последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. Для 
реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке повышения сложности упражнений) являются:
- многократность повторения хватки ракетки и основной стойки игрока:
- упражнения с ракеткой: набивания мяча, набивания мяча об стенку;
- различные виды жонглирования мячом.

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход изучению 
техники простейших ударов, разучивание имитации передвижения по площадке (правильное положение 
туловища, ног, ракетки, кисти, локтя, плеча).

В группах начальной подготовки в конце года проводятся соревнования-тестирования по физической 
подготовке и упражнениям с ракеткой и мячом (контрольные нормативы в разделе IV Программы). 
Обучающиеся групп начальной подготовки 2-го года обучения принимают участие в соревнованиях.

Х ват ка  ракет ки. Овладение правильной хваткой ракетки и основной стойки в простых условиях и 
упражнениях.

Ж онглирование мячом. Упраж нения с м ячом  и ракет кой :
- 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, подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами 
поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;
- 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;
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- 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.

О владение базовой  техникой с раб от ой  ног. После освоения элементарных упражнений с мячом 
и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов:
- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, разворот туловища, 
форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, 
плеча;
- 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.

О владение техникой уд а р о в  по м ячу на ст оле. После освоения 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 стенке;
- удары по мячу левой и правой стороной стола, приставленной к стенке;
- удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером, тренером, 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 передвижения и удары, серийные передвижения влево - вправо, вперед -  назад, по 
«треугольнику» - вперед -  вправо - назад, вперед -  влево - назад);
- имитация ударов с замером времени -  удары справа, слева и их сочетание.

ГНП-1 ГНП-2
-хватка; - удары накатом справа по диагонали, прямой (по
-стойка; накату, подставке);
-жонглирование, удары у тренировочной стенки; - удары накатом слева по диагонали, прямой (по
- удар тычком справа, слева (игра в перекидку); накату, подставке);
- простая подача тычком; - удары накатом справа в две, три точки (по
- одиночные накаты справа, слева, по диагонали, накату, подставке);
в две точки; - удары накатом слева в две, три точки (по
- комбинированная игра: подача, тычок, накат, накату, подставке);
подставка. - удары накатом справа, слева -  1- ник;
Передвижение: - удары срезкой справа, слева по срезке;
- разучивание и имитация исходных для ударов - подачи накатом справа, слева (быстрые в
основных позиций (положение ног, разворот заданном направлении);
туловища форма замаха, положению руки по - подачи плоские короткие;
отношению к туловищу, положение кисти, - подачи срезкой по заданному направлению;
ракетки, предплечья, плеча); - срезка, срезка -  накат;

одношажный, бесшажный способы - удары накатом справа, слева по срезке.
перемещения; а) поочередно с тренером;
- приставной скользящий шаг; б) с партнером (легкие упражнения);
-многократное повторение ударного движения. в) спарринг (сложные задания по 3-4 

человека за стол)
г) с тренером -  преподавателем БКМ (с лучшими 
спортсменами);
д) робот - пушка

Базовая тактика
Игра на столе с тренером (партнером, тренажером - роботом) по 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, по направлениям полета мяча, сочетание 

накатов справа и слева;
игра на счет разученными ударами;
игра со всего стола с коротких и длинных мячей;
групповые игры: «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая -  с тренером» и др.

Учебно - тренировочный этап (до 2- х лет спортивной подготовки) i

На учебно - тренировочном этапе (до 2-х лет подготовки) годичный цикл состоит из 
подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется разносторонней 
физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с 
элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико­
тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить 
нормативы ОФП, СФП, участвовать в соревнованиях.

На этом этапе необходимо провести распределение обучающихся по стилям игры. Начать 
подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом о технической 
подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы стиля.

Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники комбинаций, применять 
упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими знаниями, непосредственно связанными со 
спортивной тренировкой.

Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять воспитанию 
гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности (скорость и точность реакции, 
быстроту и темп движений). Повышать уровень скоростной и аэробной выносливости.
Основные направления тренировочного этапа подготовки (до 2-х лет).
1. Воспитывать сознательность и дисциплинированность, стремление к идеалу.
2. Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять упражнения тактической 
направленности при игре в паре. К концу этапа овладеть основной техникой индивидуального стиля 
игры.
3. Использовать оптимальный период для развития скоростных способностей (скорость реакции,
быстрота движений) и совершенствования механизма нервно-мышечной регуляции. 1
4. Увеличивать вариативность техники и тактики посредством самоконтроля и саморегуляции.
5. Ознакомить спортсменов с особенностями четырех основных стилей игры, повысить уровень их 
теоретических знаний по вопросам парной игры и особенностям полета и отскока мяча.

Общефизическая подготовка
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота
реакции,

сила, выносливость, координированность, ритмичность.
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой сменой 

направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, переменный бег, челночный бег, бег 
змейкой, игры в футбол, баскетбол. Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, 
подтягивания на перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих ногах, 
прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения приседа, подъем туловища 
из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа.

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: бросок мяча в цель, 
броски мяча из различных положений, бег по пересеченной местности.

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., игры в футбол, баскетбол.
Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация ударных движений, 
имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация ударов с поворотом туловища и 
передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на ходу, повороты туловища 
из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 60 
м.

Базовая техника
УТГ-1 УТГ-2
- накаты справа, слева, по диагонали, прямой;
- короткий накат (с полулета);
- длинный накат (с отскоком в средней зоне);
- срезка срезки справа, слева;
- накат по срезке справа, слева;
- топ-спин справа по подставке (диагональ);
- завершающий удар по накату;

- совершенствование ударов накатом: 
увеличение стабильности (более 20 ударов подряд) 
и скорости по заданным направлениям, перевод 
мяча в другую зону; !
- накат, топ-спин по срезке (серия ударов);
- срезка срезки -  топ-спин справа;
- срезка срезки -  топ-спин слева по заданным



- изучение крученых подач: направлениям (диагональ, середина, по прямой);
- типа -  «маятник» (слева, справа) - топ-спин по подставке справа в разные точки
- «топорник»; (зоны);
- чередование быстрых и коротких подач; - топ-спин по подставке слева в разные зоны;
- передвижение: одношажным, скользящим и - комбинированно: топ-спин справа, слева,
попеременным способами; завершающий удар;
- имитация ударов и передвижений. - изучение подач: «маятник», «топорник» «веер», 

«челнок».

Базовая тактика
изменение скорости выполняемых ударов;
изменение направления выполняемых ударов (перевод). Тренировочные игры на счет по элементам: 
только накатами справа на 2/3 стола; 
накатами слева по левой половине; 
быстрая подача -  быстрый удар справа; 
быстрая подача -  быстрый удар слева; 
только накатами против срезки.

Метод освоения: 
с партнером попарно; 
с партнером по 2-3-ое за столом; 
с тренером БКМ; 
робот-пушка.

Учебно - тренировочный этап (свыше 2-х лет).

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами'ОФП 
решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 
подготовленности, и на этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности, 
развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками.

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов по 
сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение контрольно-переводных нормативов.

Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. Формировать 
всестороннюю технику, чтобы дать возможность игрокам проявить базовую технику и тактику 
комбинаций в рамках индивидуального стиля.

Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую подготовленность с учетом 
индивидуального стиля. Активно использовать упражнения в парной игре.

Необходимо, чтобы теоретические знания теннисистов были связаны со спортивной практикой 
и применялись в тренировочном процессе.

На данном этапе общая физическая подготовка является главной, специальная проводится на ее 
основе. Акцентировать внимание на воспитании ловкости, быстрой силы, скоростной выносливости и 
гибкости.
Основные направления учебно - тренировочного этапа подготовки (свыше 2-х лет).

1. При проведении воспитательной работы основное внимание уделить развитию волевых 
качеств, формированию активной жизненной позиции.

2. Совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих этапах, а также технико­
тактические варианты игры с теннисистами различных стилевых направлений.

3. Целенаправленно повышать мастерство при выполнении «коронных» элементов и 
комбинаций. Продолжить работу по изучению и совершенствованию техники передвижений.

4. Использовать оптимальный период для развития скоростных качеств и ловкости, обеспечить 
положительный перенос в развитии качеств.

5. Анализировать выполнение технических элементов, определять сильные и слабые стороны 
различных стилей игры, разрабатывать и практически использовать тактические варианты.

Общефизическая подготовка
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции,

сила, выносливость, координированность, ритмичность.
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой сменой 

направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, переменный бег, челночный бег, бег 
змейкой, игры в футбол, баскетбол.

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания на перекладине 
различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих ногах, прыжки из положения приседа 
прыжки через скамейку, ходьба из положения приседа, подъем туловища из положения лежа, поднятие 
ног на шведской стенке, бросок набивного мяча из положения лежа.



Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: бросок мяча в цедь, 
броски мяча из различных положений, бег по пересеченной местности.

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., игры в футбол, баскетбол.
Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация ударных движений, 
имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация ударов с поворотом

туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), боксирование на: ходу, 
повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, прыжки со скакалкой одинарные и двойные 
на время, бег 30, 60 м.
Базовая техника ____ ___________________________________________________________ _

УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5
- накаты справа, слева, в чередовании с топ- 
спином по заданным направлениям;
- изменение ритма и повышение скорости в 
отработке атакующих элементов;
- перекрутка в средней зоне (справа, слева) 
по диагонали;
- топ-спин по срезке (с защитником с 
чередованием укороченных ударов);
- выход в атаку из «кача» топ-спином справа 
по заданному направлению;
- выход в атаку из «кача» топ-спином слева 
по заданному направлению;
- топ-спин по подставке в 2,3 точки с 
последующей перекруткой;
- выполнение топ-спинов справа с замахом 
из левой зоны; - завершающий удар;
- подачи, прием подач.

- удары накатом по накату (справа, слева) ближней зоне, 
в максимальном темпе;
- в 2,3 точки на 2/3 стола справа;
- топ-спины по подставке (справа, слева) по заданным 
направлениям, перевод;
- топ-спин, накат по срезке, укоротка;
- завершающий удар по завышенным мишеням;
- срезка, срезки -  начало атаки;
- короткая игра -  выход в атаку;
- перекрутка в средней зоне;
- перекрутка со стола;
- подачи, отработка подач:
- маятник с нижне - боковым вращением справа, слева;'
- маятник с верхне -  боковым вращением справа, слева;
- «топорник» справа, слева;
- обратный маятник справа.
Подачи с замаскированным вращением.

П ередвиж ение:
- передвижение прыжком;
- одношажный с выпадом к короткому мячу;
- скрестным шагом;
- комбинированным шагом;
- имитация передвижения из ударной позиции. 

Базовая тактика
УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5

-прием подач различными ударами;
- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону;
- подставка слева -  быстрый удар;
- срезки в сочетании с ударом;
- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар;
- захват инициативы через изменение направления (перевод)

Соревновательная подготовка
- произвольная подача + контр-удар справа по 
прямой;
- произвольная подача + контр-удар справа по 
центру;
- подача по направлению + треугольник;
- подача, накаты + завершающий удар;
- срезка, срезки, начало атаки по заданному 
направлению;
- игра накатами на 2/3 стола справа;
- участие в официальных соревнованиях.

- Произвольный способ подачи + контрудары 
справа на V4 стола.
- Произвольный способ подачи + атакующий удар 
справа против подставки слева на И стола.
- Произвольный способ подачи + завершающий 
удар.
- Подача по направлению + игра «треугольник».
- Произвольная стремительная подача + подставка 
+ накат + завершающий удар на ‘/г ,2/3 стола.:
- Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 
стола.
- Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 
Официальные соревнования.

Метод освоения
- с партнером попарно;
- со спаррингами попарно;
- с тренером БКМ.

- с партнером попарно;
- со спаррингами попарно

Этап совершенствования спортивного мастерства.



Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования сохраняется такой же, как 
и при подготовке обучающихся на этапе углубленной специализации. Основной принцип учебно - 
тренировочной работы на этапе спортивного совершенствования - специализированная подготовка, в 
основе которой лежит учет индивидуальных особенностей юных теннисистов.

Основным принципом учебно - тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного 
мастерства является специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 
особенностей юных теннисистов.

На основе всесторонней технической подготовленности совершенствовать индивидуальный 
технический стиль. Обучающиеся должны ясно представлять основные средства выигрыша очка и 
владеть технико-тактическими вариантами игры против спортсменов различного стиля.

В ходе учебно - тренировочного процесса необходимо формировать активное «атакующее» 
сознание у теннисистов. Следовать требованиям: играть активно, проявляя всестороннюю технику и 
«коронные» технические элементы, не допуская грубых технических и тактических ошибок.

Совершенствовать навыки действий в парной игре. Все обучающиеся должны обладать и 
руководствоваться теоретическими знаниями в процессе занятий для совершенствования технического 
мастерства.

Основной задачей физической подготовки на данном этапе является воспитание силовых 
способностей. Следует также включать в занятие упражнения, направленные на воспитание скоростных 
способностей, координации и выносливости. Общая и специальная физическая подготовка должны 
способствовать максимальной реализации технических возможностей.

Основные направления этапа совершенствования спортивного мастерства.
1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития специализированных 
психических качеств.
2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать индивидуальный 
технический стиль, его ведущие технические элементы в ходе соревновательной подготовки. Заложить 
фундамент для дальнейшего совершенствования техники.
3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять интегральную подготовку, развивая 
силовые качества, выносливость, координационные и скоростные способности.
4. Развивать у обучающихся способность к анализу теоретических аспектов учебно -  тренировочной 
соревновательной деятельности.
5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, регулировать 
эмоциональное состояние перед игрой, во время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс 
восстановительных мероприятий).

Стили игры:
Быстроатакующий; 
быстрый атакующий удар + топ-спин; 
топ-спин + атакующий удар; 
подрезка + атакующий удар.

Быстроатакующий стиль
Базовая техника

1. Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать справа и из боковой 
позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; учащиеся должны уметь отражать топ-спины 
быстрым атакующим ударом. Начать обучение технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар). 
Первоначально овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом после серии накатов и 
завершающим ударом (в сочетании с техникой удара срезкой и свечами). Обучение технике выполнения 
быстрых внезапных ударов после серии ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и удара по 
свече.

2. Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач на основе повышения 
интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. Исходя из индивидуальных 
особенностей, выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи справа и слева. Способы приема подач 
многообразны, надо обратить особое внимание на прием подачи накатом, атакующим ударом и 
ударом боковым вращением мяча.
3. Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, овладеть техникой срезки с 

длинным и коротким замахом. Срезка с боковым вращением мяча.
4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить внимание на взаимосвязь 

передвижения с выполнением атакующего удара справа, возврат в исходное положение, выбор 
оптимального способа передвижения.

Базовая тактика
1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен преимущественно применять 1- 

2 варианта подач, остальные вспомогательные. Главным образом нужно подавать длинные мячи с 
верхним вращением в сочетании с сильным атакующим ударом; способы и направления подачи и 
приема подачи определяются как произвольно, так и по заданию в сочетании с атакующим ударом.



2. Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой посредством «зажима» 
противника в какой-либо угол + завершающий удар. Изменять направление ударов вправо и влево + 
выбор момента для завершающего удара. Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего 
удара.

3. Серийная атака накатом + атакующий удар.
4. Накат в один угол, завершающий удар в другой.
5. Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный накат + короткий 

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

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин 
Базовая техника

Принципы и последовательность обучения технике различных видов быстрых атакующих 
ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, приема подачи, 
движений - аналогичны тем, которые используются при обучении технике различных видов 
быстрых атакующих ударов.
Необходимо рационально спланировать обучение технике выполнения топ-спина с тем, чтобы в ударе 
пропорционально сочетались скорость и вращение.

Овладеть техникой выполнения топ-спина из правосторонней стойки, ударов с вращением, а 
также наката с ускорением вперед из боковой позиции, уметь выполнять удары без вращения по прямой

и по диагонали из ближней и средней зон, варьировать силу вращения
мяча и направление ударов. Овладеть первичными навыками комбинаций ударов накатами 

накатов с завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей сильным нижним вращением, 
комбинаций подрезки с накатом, овладеть техникой атакующего удара из средней зоны слева против 
топ-спинов.

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

атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. Овладеть техникой перехода от активной 
подрезки к активному нападению и завершающему удару, а также от серийного обмена топ-спинами в 
средней зоне к активным действиям. В ближнесредней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым 
накатом на столе.

Стиль игры —  топ-спин + атакующий удар 
Базовая техника

1. Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топ-спина справа из боковой 
позиции, наката и топ-спина с ускорением г перед, уметь серийно выполнять накаты - топ-спины из 
ближней и средней зоны по прямой и по диагонали, постепенно усиливая вращение и расширяя зону 
игры, овладеть техникой сочетания топ-спинов с накатами с ускорением вперед и атаки накатом при 
обмене подрезанными ударами, овладеть техникой выполнения быстрых длинных ударов справа в 
ближней зоне. Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу.

2. Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники выполнения быстрых 
атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть техникой топ-спинов в сочетании с атакующими 
ударами слева из боковой позиции, атакующих ударов из средней зоны: овладеть техникой выполнения 
топ-спина слева в ходе обмена резаными ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой 
сочетания топ-спинов справа и слева.

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, 
с разнообразными точками «приземления» подрезок.

4. Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком и подставкой.
5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина с атакующим 

ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с топ-спином.
6. Подача и прием подачи. В основе - подачи с разными вращениями. Кроме того, 

выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем игры. Овладеть техникой приема 
подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом.

7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому мячу из 
средней и дальней зон.

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и уметь сочетать их с 
разными видами ударов накатом: обратить внимание на сочетание разных способов передвижений в 
различных игровых зонах.

Базовая тактика
Тактика активного нападения после подачи в основном та же. что и при использовании 

быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным образом подачи с нижним и нижне­
боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезками и создались условия для 
активного выполнения топ-спина.



2. Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после серийного 
обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после серийного выполнения топ-спинов 
против подрезанных мячей.

3. Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной атаки после 
серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, тактика сочетания топ-спина, и 
подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее вращение.

4. Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком.
Изучать тактику перехода от наката к атакующему удару справа после серийного выполнения наката 
слева с варьированием скорости и точки приземления мяча.

5. Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по восходящему 
мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке топ-спином после сдерживания 
противника резаными ударами.

Стиль игры — подрезка + атакующий удар Базовая техника
1. Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним вращением и 

без вращения варьировать точку отскока, овладевать техникой выполнения срезок против топ-спинов, 
овладевать техникой выполнения срезки против внезапных ударов, ударов по «свече», коротких ударов, 
увеличивать зону игры, при выполнении срезки овладевать первичными навыками чередования 
атакующих ударов и ударов подрезкой.

2. Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов справа 
и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких мячей в ходе обмена срезками, в 
средней зоне овладеть техникой выполнения длинных топ-спинов.

3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от срезки к накату, 
овладеть техникой сочетания подрезки я наката при обмене срезками.

4. Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, изменять точку 
отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность выполнения подрезок с сильным 
вращением.

5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких факторов, как 
скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение точки отскока. При этом необходимо 
постоянно повышать качество выполнения уже изученных подач и сочетать технику их выполнения с 
индивидуальным стилем игры, тренировать выполнение подачи справа и слева. При приеме подачи в 
качестве основного способа использовать срезки, сочетая их с накатами и подставками.

6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной z  поставкой, овладевать 
техникой выполнения толчка с нижним вращением, тормозящего толчка, толчка с переходом из нижнего 
на верхнее вращение.

7. Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое внимание на 
передвижения вперед-назад.

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

одного-двух видов подач, являющихся основными для данного игрока, и нескольких вспомогательных; 
атаковать сначала после подач и приемов установленного типа и направления, произвольно. Главное 
внимание обращать на атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, применять главным образом 
подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезанным 
мячом и была возможность для быстрой атаки после вспомогательных действий.

2. Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой контратаки в процессе 
серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать тактикой внезапной атаки после 
разнонаправленных срезок, а также по высокому мячу.

3. Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов подрезкой с 
разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать тактикой перехода к серийным 
атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена подрезками.

Соревноват ельная п одгот овка
1. Обмен атакующими ударами (подставка - атака, толчок - атака, накат -толчок).
2. Атака после подрезки.
3. Атака накатом против срезки.
4. Последовательная смена способов подачи.
5. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с установками, а затем в 

произвольной игре, сначала играют на 1/3 стола, затем по всему столу.
6. Участие в соревнованиях соревнования и встречах.

Этап высшего спортивного мастерства.
Задачами данного этапа являются:

дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, предупреждение травматизма, 
применение медико-биологических и психологических средств восстановления работоспособности, 
применение фармакологических препаратов; .

|



совершенствование технико-тактических приемов с применением средств и методов предыдущего 
этапа подготовки, тренажеров, привлечением спарринг -  партнеров;
увеличение объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок за; счет 
увеличения доли занятий с применением технических средств и специальных средств подготовки; 
теоретическая подготовка, самостоятельное составление планов игры с различными противниками, 
судейство соревнований, самостоятельное проведение тренировочных занятий.

Основные направления этапа высшего спортивного мастерства
1. Совершенствовать морально-волевые качества, воспитывать патриотизм, повышать 

уровень развития специализированных психических качеств.
2. Совершенствовать индивидуальный стиль игры, его ведущие технические элементы в 

ходе соревновательной подготовки. Осуществлять дальнейшее совершенствование техники с учетом 
передовых тенденций ее развития.

3. Совершенствовать уровень развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств, 
осуществлять интегральную подготовку, развивая скоростно-силовые качества, выносливость, 
координационные и скоростные способности.

4. Развивать у учащихся способность к самостоятельному планированию и контролю 
тренировочных нагрузок, анализу теоретических аспектов тренировочной и соревновательной 
деятельности.

5. Совершенствовать умение готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на 
игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры независимо от ее исхода, 
проводить комплекс восстановительных мероприятий).

Теоретическая подготовка.
Повторение материала этапа спортивного совершенствования.

Итоги выступления российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях: 
Европейская Лига, Кубки и Чемпионаты Европы и мира, Олимпийские игры, открытые Чемпионаты по 
настольному теннису ведущих стран мира, ТОП-12 и др.

Результаты главных российских соревнований.
Информации о новинках в технике, тактике, методике тренировки, об изменениях в правилах 

Практическая подготовка.
Общая физическая подготовка.

Продолжение работы по укреплению здоровья и гармоничному развитию организма с 
применением широкого комплекса средств и методов физического воспитания, используемых и в других 
видах спорта.

Применение игровых видов спорта, способствующих комплексному развитию физических 
качеств и способностей, полезных для успешного совершенствования в настольном теннисе.

Поддержание на достигнутом уровне и дальнейшее развитие основных физических показателей. 
Увеличение объема и интенсивности в занятиях по общей физической подготовке по сравнению 

с предыдущими этапами подготовки.
Специальная физическая подготовка
Упражнения по развитию специальных физических качеств, применяемых на этапе высшего 
спортивного мастерства:

упражнения без применения дополнительных средств тренировки, имитация ударов и перемещений, 
их сочетаний;
упражнения с применением дополнительных средств тренировки, имитация ударов и перемещений, 
их сочетаний с отягощениями (утяжеленные пояса, повязки, манжеты, 
гантели), с амортизаторами (резиновые жгуты, бинты);
упражнения с применением технических и других средств, позволяющих предъявить к
спортсменам повышенные требования к функционально-двигательной деятельности;
метод БКМ (применение упражнений с большим количеством мячей при помощи тренера или
специального партнера);
упражнения с тренажерами-роботами;
упражнения с приспособлениями, механическими роботами;
игра с партнерами, заменяющими друг друга после очередного розыгрыша очка;
игра с двумя партнерами, на столах увеличенных размеров.

Имитация перемещений выполняется в исходной стойке игрока -  ноги согнуты в коленях, 
туловище наклонено вперед, центр тяжести тела находится ближе к носкам ступней ног: приставными 
шагами вправо-влево-вперед-назад; то же сдвоенными шагами, скрестными шагами вправо-влево.

Имитация ударов выполняется в исходной стойке игрока без ракетки, с ракеткой, с утяжеленной 
ракеткой (желательно, утяжеленной повязкой на предплечье игровой руки).

Имитация ударов с перемещениями без отягощений и с отягощениями.
П римечание: для развития качеств применяются утяжеленные пояса весом от 3 до 10 кг, манжеты на 
ноги, закрепляемые выше стоп, весом до 1 кг, манжеты на руки, закрепляемые на предплечье выше 
кисти, весом до 1 кг, утяжеленные ракетки (из металла, толстого, тяжелого дерева), весом до 0,5 кг.



Имитация ударов с применением различных технических и механических приспособлений: 
вращающихся колес, устанавливаемых на столе; игра с тренажером-роботом, подающим спортсмену 
мячи с различными по направлению и силе вращениями, с различной частотой.
Игра с партнерами, которые меняют друг друга после очередного розыгрыша очка.

Технико-тактическая подготовка
Совершенствование технико-тактического мастерства, достигнутого спортсменами на 

предыдущих этапах подготовки (по индивидуальным планам).
Работа над устранением слабых сторон в подготовке: ошибок в технике, расширение арсенала 

игровых средств. Воспитание волевых качеств.
Стратегия современной игры -  сокращение времени розыгрыша очка за счет острых атакующих 

действий при первой для этого возможности.
Совершенствование игровых действий в условиях повышенных требований к действиям 

обучающегося: игра против тренажера-робота, против спарринг-партнера (играющего тренера - 
преподавателя).

Применение метода БКМ (упражнения с большим количеством мячей) в игровом темпе или в 
темпе, превышающем игровой.

Работа по разучиванию новинок, появляющихся в настольном теннисе новых подач, новых 
технико-тактических приемов игры.

Совершенствование тактических комбинаций для игры с конкретным типом противника с 
учетом сильных и слабых сторон игры противника.

Моделирование тренером - преподавателя или специально привлеченным партнером игры 
будущих противников.

Одиночные и парные игры на счет с тактическими установками тренера против конкретного 
противника.

Парная игра
Совершенствовать технику и тактику игры по «прямой», а также с направлением мяча в разные 

точки стола, используя различные Варианты игры. Особое внимание обращать на подачу и атаку, прием 
подачи и прием атакующего удара.

Б азовая техника
1. Подавать низкие подачи с различным вращением мяча в зону, близкую к сетке, с разными 

точками отскока.
2. Индивидуальная отработка приема подачи в паре.
3. Отрабатывать атакующие удары, накаты, срезки и подрезки сначала с направлением мяча в 

установленную точку, а затем произвольно.
4. Овладеть техникой серийных атак в движении, при изменении места выполнения

удара. !
Тактика
1. Учитывая индивидуальные особенности игры партнера, строить игру с целью создания ему 

благоприятных условий для атаки.
2. Атаковать на опережение после приема подачи толчком, атакующим ударом, накатом; 

используя атакующий удар, накат, обманный удар, создавать условия для атаки партнера после 4-го 
розыгрыша.

3. Играя несколько раз в один угол, после выжидания резко перевести мяч
в другой.

4. Тактика постоянного преследования соперника взглядом.
5. Выполнять упражнения для отработки тактики, позволяющей реализовать 

индивидуальные особенности обоих игроков пары.
С оревноват ельная подгот овка
1. Атака после подачи.
2. Выбор «ключевого» мяча.
3. Игра в заданную зону.
4. Игра с определенной установкой (сначала в определенную зону, а затем по всему столу).
5. Участие в соревнованиях, проведение встреч.

4.2. У чебн о-т ем ат и чески й  п лан



Этапы спортивной 
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап начальной 
подготовки

История возникновения 
вида и спорта и его 
развитие

Сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся , 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическое культура как 
важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека

Октябрь Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно 
важных умений и навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом

Ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. 
Уход за телом, полостью рта и | 
зубами. Гигиенические требования к 
одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.

Закаливание организма Декабрь Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культурой и спортом

Январь Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта

май Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 
спорта.

июнь Понятийность. Классификация, 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном 
соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 
соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях 
по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся

август Расписание учебно -  
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
виду спорта

ноябрь - май Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно -  
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Роль и место физической 
культуры в формировании 
личностных качеств

Сентябрь Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт как 
явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в 
формировании личностных качеств 
человека. Воспитание волевых; 
качеств, уверенности в собственных



силах.
История возникновения 
олимпийского движения

Октябрь Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. Международный 
олимпийский комитет.

Режим дня и питание 
обучающихся

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

Физиологические основы 
физической культуры

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося

Январь Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
уровень спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико -  тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

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

Психологическая
подготовка

Сентябрь - 
апрель

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

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 
экипировка по виду спорта

Декабрь - 
май

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

Правила вида спорта Декабрь - 
май

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

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта.

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 
олимпизма на развитие 
международных спортивных связей 
и системы спортивных 
соревнований, в том числе по виду 
спорта.

Профилактика
травматизма.
Перетренированность
(недотренированность)

Октябрь Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося

Ноябрь Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.



Понятия анализа, самоанализа ; 
учебно -  тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическая
подготовка

Декабрь Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности. 
Классификация средств и методов 
психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 
процесс

Январь Современные тенденции 
совершенствования системы учебно 
-  тренировочного процесса. 
Спортивные результаты как 
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Основные 
направления учебно -  
тренировочного процесса. Система 
спортивных соревнований.

Спортивные соревнования 
как важнейший 
системообразующий и 
интегрирующий 
компонент системы 
спортивной подготовки

Февраль -  
май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений.

Восстановительные 
средства и мероприятия

В течение 
переходного 

периода 
спортивной 
подготовки

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно -  тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико -  
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств.

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 
спорте, их роль и 
содержание в спортивной 
деятельности

Сентябрь 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.

Социальные функции 
спорта

Октябрь Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные 
функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция социальной 
интеграции и социализации



личности.
Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося

Ноябрь Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа  ̂
учебно -  тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 
процесс

Декабрь Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты как 
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 
как важнейший 
системообразующий и 
интегрирующий 
компонент системы 
спортивной подготовки

Май Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по 
результатам соревновательной 
деятельности.

Восстановительные 
средства и мероприятия

В течение 
переходного 

периода 
спортивной 
подготовки

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно -  тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико -  
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 
восстановительных средств. 
Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно -  
тренировочных мероприятий

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным; 
дисциплинам вида спорта «настольный теннис»

Возраст лиц, поступающих, а также уже обучающихся в МАУ ДО г. Бузулука «СШ № 1», 
наполняемость спортивных групп и режим спортивной подготовки определяются федеральными 
стандартами спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис. Для зачисления на этап 
спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 
установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки.



Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год) проводится на основании заключения 
о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических 
учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной 
медицины). Прием на Программу спортивной подготовки осуществляется по письменному 
заявлению поступающих для освоения дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки по виду спорта «настольный теннис», а в случае если они несовершеннолетние, то по 
письменному заявлению их законных представителей (далее -  заявление о приеме). В заявлении 
фиксируются факт ознакомления несовершеннолетнего поступающего для освоения 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта «настольный 
теннис» или законных представителей несовершеннолетнего поступающего с Уставом МАУ ДО г. 
Бузулука «СШ № 1» и ее локальными нормативными правовыми актами, а также согласие на 
процедуру индивидуального отбора поступающего для освоения дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис». При подаче заявления 
представляются следующие документы:
- паспорт или копия свидетельства о рождении поступающего для освоения Программы;
- справка об отсутствии у поступающего медицинских противопоказаний для освоения Программы;
- фотографии поступающего для освоения Программы (3x4, 2 штуки).

Зачисление по Программе оформляется приказом директора МАУ ДО г. Бузулука «СШ № 
1» на основании результатов индивидуального отбора и решения приемной комиссии. Организация 
приема и зачисления поступающих для освоения Программы осуществляется приемной комиссией. 
МАУ ДО г. Бузулука «СШ № 1» самостоятельно устанавливает сроки приема документов в 
соответствующем году, но не позднее, чем за месяц до проведения индивидуального отбора 
поступающих для освоения Программы.

Обучающийся, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий 
минимальные требования Программы, до окончания освоения данной программы на 
соответствующем этапе спортивной подготовки не может быть отчислен из учреждения по 
возрастному критерию.

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 
спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по 
приказу руководителя (директора) учреждения, осуществляющей спортивную подготовку, с 
согласованием с органом самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа 
занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов. Если на одном из этапов спортивной 
подготовки, результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 
установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта настольный 
теннис, перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. Обучающимся, не 
выполнившим предъявляемые Программой требования, по согласованию тренерского совета:

продолжить заниматься на том же этапе подготовке в порядке, предусмотренном 
локально-нормативными актами МАУ ДО г. Бузулука «СШ № 1», за рамками государственного 
задания на основе договоров оказания услуг по спортивной подготовке;

- либо принимается решение об отчислении обучающегося.
Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного 

возраста для перевода в группу следующего учебно -тренировочного года, в исключительных 
случаях могут быть переведены раньше срока по согласованию с органом самоуправления 
(тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача. В случае выбытия 
обучающегося из группы, принимаются меры по ее доукомплектованию.

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

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя по виду спорта настольный 
теннис допускается привлечение дополнительно второго тренера- преподавателя по 
общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 
лицами, проходящими спортивную подготовку.

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «настольный теннис» учитывается МАУ ДО г. Бузулука « СШ №1», реализующей 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании



дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно- 
трейировочного плана.

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

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
6.1. 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;
- 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 (таблица №1);
- обеспечение спортивной экипировкой (таблица №2);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля.

Обеспечение 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 1 2
9. Ракетка для настольного тенниса штук 10

10. Скамейка гимнастическая штук . 3

11. Скакалка штук 6

12. Стенка гимнастическая штук 3

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1



Таблица Ns 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
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спортивного мастерства
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спортивного 
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1.
Клей неорганический 
(50 мл)

штук на обучающегося -
<п
2g
ОQ.

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 накладок для 
настольного тенниса от 
ударов и прорывов (1 м)

штук
на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица Ns 2



Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебнотренировочный 
этап

(этап спортивной 
специализации)
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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



6.2. Кадровые условия реализации Программы

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 
требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019,
регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 
России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 
68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 
культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №. 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 
тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 
подготовки, с учетом специфики вида спорта «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы:

1. Амелин, А. Н. «Современный настольный теннис», М.: ФиС, 1982.
2. Амелин А. Н., Пашинин В. А. «Настольный теннис» (Азбука спорта), М.: ФиС, 1999.
3. Воробьев В.А., Барчукова Г.В., Матыцин О.В. Настольный теннис: примерная программа 

спортивной подготовки. -  М.: Советский спорт, 2004
4 . Байгулов, Ю. П. «Настольный теннис: Вчера, сегодня, завтра», М.: ФиС, 2000.
5. Барчукова Г.В., Воробьев В.А., Матыцин О.В. «Настольный теннис: Учебная программа для детско- 

юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских спортивных школ 
олимпийского резерва» М.: Советский спорт, 1990.

6. Барчукова, Г. В «Современные подходы к формированию технико-тактического мастерства игроков
в настольный теннис», М.: РГАФК, 1997. .

7. Барчукова Г. В., Шпрах С. Д. «Игра, доступная всем» М.: Знание, 1991.
8. Барчукова, Г. В. Педагогический контроль за подготовленностью игроков в настольный теннис М.: 

ГЦОЛИФК, 1984.
9. Ефремова, А. В., Гужаловский А.А. «Нормирование тренировочных нагрузок на повышение 

точности ударов в настольном теннисе», Минск, 1995.
10. Иванов В.С. «Настольный теннис», М.: «ФиС», 1966.
11. Матыцин, О. В. «Многолетняя подготовка юных спортсменов в настольном теннисе» М.: «Теория и 

практика физической культуры», 2001.
12. Матыцин О. В. «Настольный теннис: Неизвестное об известном» М: РГАФК, 1995.
13. «Настольныйтеннис»: Перевод с китайского - подред. СюйЯнынэна. М.: ФиС, 1987.
14. Сборник методических материалов № 1 «Особенности обучения технике и тактике игры в 

настольный теннис в КНР» - http://ttfr.ru/docum/2013/metod_sbomik_l.pdf— М: ФНТР, 2011.
15. Правила настольного тенниса. -  М.: ФНТР, 2014.
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