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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «настольный теннис» (далее - Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 
(указывается наименование спортивной дисциплины) минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденным приказом 
Минспорта России от № 884 от 31.10.2022 (далее - ФССП). 
Программа разработана в соответствии с: 
- Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 
- Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации»; 
- Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 
Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам»; 
- Приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки»; 
- Приказом Минспорта России от 27.12.2023 № 57 «Об утверждении порядка 
приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной 
подготовки»; 
- Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации»; 
- Приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культуры 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»; 
- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»». 
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. 
Структура Программы 
Раздел 1. Пояснительная записка 



1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа спортивной подготовки по виду настольный теннис (далее – 
Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта настольный теннис (утвержден приказом Минспорта 
России от 31 октября 2022 г. № 884), с учетом основных положений Федерального 
закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»  
и методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации. 

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования 
по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов – 
теннисистов, полученные на основе научно-методических материалов и 
рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет. 

В программе определена общая последовательность изучения программного 
материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки 
(НП) и для этапа спортивной специализации - тренировочных групп (Т). 

Программа предназначена для тренеров и является основным документом 
тренировочной работы. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

 - 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 занимающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 
спорте. 

- отбор одаренных детей;  
- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей;  
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта;  
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 
культуры и спорта;  

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 
здорового образа жизни. 

Программа является основным документом при организации и проведении 
занятий по настольному теннису в СШ №2 Василеостровского района Санкт-
Петербурга (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: 



теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, 
избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры.  

Основными формами освоения программ спортивной подготовки на 
начальном, тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства 
являются: очная, дистанционная, самостоятельная работа. 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 
планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и 
комплектованию спортивных групп в зависимости от возраста, уровня развития 
физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей 
занимающихся.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки занимающихся 
по настольному теннису, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 
тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 
постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной 
подготовки, характерной для избранного вида спорта; 

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов 
специальных физических качеств. Программа охватывает всю систему подготовки 
спортсменов: теоретическую, техническую, тактическую, общефизическую, 
специально-физическую, психологическую, соревновательную. 
 

Краткая характеристика вида спорта. 

Настольный теннис — это 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 отбит 
противником или же, отбитый мяч из-за слишком большого динамического усилия 
перелетит за территорию стола игрока. Главные международные турниры — 
чемпионат мира и Олимпийские игры. 

Современную игру характеризуют большая скорость движения руки и полета 
мяча, мощность его вращений, минимальное время реагирования на игровую 
ситуацию, значимость прогнозирования хода игры. Теннисист должен стремиться 
постоянно создавать выгодные для себя тактические ситуации, но, так как соперник 
ставит перед собой аналогичные задачи, в каждом поединке неизбежно завязывается 
напряженная психологическая борьба за создание выгодных и неожиданных 
моментов для решительного и умелого применения задуманного или внезапно 
избранного действия или тактической комбинации. Такое единоборство неизбежно 
сопровождается активным проявлением инициативы, настойчивости, 
самообладания, выдержки, решительности, смелости и воли в достижении 
поставленной задачи. Поэтому систематические занятия настольным теннисом 
способствуют развитию многих необходимых волевых и моральных качеств, что 
имеет важное воспитательное значение. 



Этот увлекательный вид спорта развивает  

• общую выносливость человека, 
• улучшает зрение,  
• развивает координацию, внимание и концентрацию,  
• благоприятно влияет на сердечнососудистую систему человека,  
• дисциплинирует на площадке.  

Система спортивной подготовки в настольном теннисе должна обеспечивать 
комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: развитие 
физических качеств, специфичных для игровой деятельности; развитие специальных 
качеств и способностей, необходимых для овладения техникой и тактикой. 

 
 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 
 

№ Наименование 
вида спорта 

Номер-код вида 
спорта 

Наименование 
спортивной 
дисциплины 

        Номер–код 
спортивной 
дисциплины 

1 Настольный 
теннис 

004 000 2 6 1 1 Я Одиночный 
разряд 

004 002 2 8 1 1 Я 

2 Настольный 
теннис 

004 000 2 6 1 1 Я Парный разряд 004 002 0 8 1 1 Я 

3 Настольный 
теннис 

004 000 2 6 1 1 Я Смешанный 
парный разряд 

004 003 2 8 1 1 Я 

4 Настольный 
теннис 

004 000 2 6 1 1 Я Командные 
соревнования 

004 004 2 6 1 1 Я 

 
  

Раздел 2. Нормативная часть Программы 
- Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 
для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта настольный теннис; 
- Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис; 
- Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 
настольный теннис; 
- Режимы тренировочной работы; 
- Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку; 
- Предельные тренировочные нагрузки; 
- Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности; 
- Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию; 



- Требования к количественному и качественному составу групп подготовки; 
- Объем индивидуальной спортивной подготовки; 
- Структура годичного цикла 
 
Раздел 3. Методическая часть Программы 
- Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к 
технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований; 
- Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- Рекомендации по планированию спортивных результатов; 
- Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля; 
- Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с 
разбивкой на периоды подготовки; 
- Рекомендации по организации психологической подготовки; 
- Планы применения восстановительных средств; 
- Планы антидопинговых мероприятий; 
- Планы инструкторской и судейской практики. 
 
Раздел 4. Система контроля и зачетные требования Программы 

 - Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 
на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических 
качеств и телосложения на результативность. 
- Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 
подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 
спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки; 
- Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 
тактической подготовки.- Комплексы контрольных упражнений для оценки общей и 
специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, 
методические указания по организации тестирования 

Раздел 5. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
Приложение №6  (календарный план ГБУ ДО СШ №2 Василеостровского района на 
текущий год) 
 
Раздел 6. Перечень информационного обеспечения  
 

Специфика организации тренировочного процесса. 
 Структура системы многолетней подготовки. 

 
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, 
периодизации спортивной подготовки.  



Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 
подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 
рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа).  

Продолжительность этапов спортивной подготовки спортивной подготовки по 
виду спорта настольный теннис определяется Федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта настольный теннис (далее – ФССП): 

Этап начальной подготовки – 2 года 
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет 

 
Основные задачи этапа начальной подготовки (2 года)  - вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по 
настольному теннису, направленную на гармоничное развитие физических качеств, 
общей физической подготовки и изучение базовой техники настольного тенниса, 
волевых и морально-этических качеств личности, формирование потребности к 
занятиям спортом и ведению здорового образа жизни.  

На тренировочном этапе (5 лет) задачи подготовки отвечают основным 
требованиям формирования спортивного мастерства теннисистов, к которым 
относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, 
функциональная подготовленность, совершенствование технико-тактического 
арсенала, воспитание специальных психических качеств и приобретение 
соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов.  

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, 
проходящих спортивную подготовку на следующий этап, производится с учётом 
результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 
установленным ФССП. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не 
выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется 
возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 
подготовки повторно по решению тренерского совета. Спортсмены, не достигшие 
установленного программой возраста для перевода в группу следующего года 
обучения, могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского 
совета при разрешении врача. 

 
 
 

Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки 
на каждом из этапов спортивной подготовки 

 
1. Результатом реализации Программы являются: 
1.1. 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 спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта настольный теннис. 
1.2. 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 спортсменов. 
2. Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, 
представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных 
спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис; 
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 
3. Образовательные организации, реализующие образовательные программы в 

области физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, 
могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей 
базе сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся). 

Цель многолетней подготовки юных спортсменов в СШ - воспитание 
спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд  
Санкт-Петербурга и России.  
Достижение указанной цели зависит:  

 от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 
 от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского 

состава; 
 наличия современной материально-технической базы; 
 от качества организации педагогического, тренировочного и 

соревновательного процессов; 
 от использования новейших научно-исследовательских и научно-

методических разработок.  
Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как 

многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, 
восстановительных мероприятий.  

 
 
 



Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в 
том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 
 

1. Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 
соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том числе кадрам, 
материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным 
настоящей программой. 

2. Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку: 
2.1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 
191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 
профессиональным стандартом "Инструктор-методист", утвержденный приказом 
Минтруда России от 08.09.2014 N 630н (зарегистрирован Минюстом России 
26.09.2014, регистрационный N 34135), или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 
культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 
15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный N 22054) с изменениями, внесенными приказом Минтруда России 
от 12.12.2016 N 727н (зарегистрирован Минюстом России 13.01.2017, 
регистрационный N 45230). 

2.3. Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 
тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 
осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных 
сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

3. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом  

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 
61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
прохождения спортивной подготовки  
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- обеспечение спортивной экипировкой  
- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организация систематического медицинского контроля в 
соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 № 1144-
н. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной 
подготовки теннисистов в период обучения и прохождения спортивной подготовки 
в СШ и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной 
подготовки по виду спорта. Реализация Программы рассчитана на периоды 
подготовки: 

- этап начальной спортивной подготовки; 
- тренировочный этап. 

В качестве основных, при разработке Программы, использованы следующие 
принципы и подходы:  

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;  
 индивидуализация спортивной подготовки; 
 единство общей и специальной спортивной подготовки; 
 непрерывность и цикличность процесса подготовки; 
 единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности с внетренировочными факторами. 
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса по виду спорта настольный 
теннис на различных этапах многолетней подготовки.  
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

Продолжительность этапов спортивной подготовки  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по 
виду спорта настольный теннис представлены в таблице 1 в соответствии с 
настоящим ФССП:   

 
Приложение № 1 

к федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденному 
приказом Минспорта России 

№ 884 от 31.10.2022 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки 

 

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 

 
Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется последовательно 

при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 
Подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов.  

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

 
 
 



Приложение № 2 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 
«настольный теннис», утвержденному 

приказом Минспорта России 
№ 884 от 31.10.2022 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

 

Этапный 
норматив  

 Этапы и годы 
спортивной 
подготовки  

 

Этап начальной подготовки  
Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  Свыше  
трех лет  

Количество 
часов в 
неделю  

4,5 6 12 16 

Общее 
количество 
часов в год  

234 312 624 832 

 
Приложение № 5 

к федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденному 
приказом Минспорта России 

                                                                                        № 884 от 31.10.2022 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 
начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)  

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства  До 

года  
Свыше 

года  
До трех 

лет  
Свыше 
трех лет  

1.  Общая физическая 26-34  26-34 17-23 17-23 13-17 



подготовка (%)  

2.  
Специальная 
физическая 

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

3.  
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)  

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

4.  Техническая 
подготовка (%)  31-39 31-39 26-34 26-34 22-28 

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)  

9-11 9-11 17-23 17-23 22-28 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)  

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

7.  

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстанови-тельные 

мероприятия, 
тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  

 
 

     Система соревнований представляет собой ряд официальных и 
неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 
теннисиста. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 
наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает как 
цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 
подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют 
важную подготовительную функцию, поскольку участие теннисиста в 
соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических 
физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. 
Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке теннисиста, 
необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 
самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность 
спортсмена. 
 
 



Приложение № 4 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 
«настольный теннис», утвержденному 

приказом Минспорта России 
                                                                                        № 884 от 31.10.2022 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенст- 

вования 
спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 
Отборочные - - 2 2 3 
Основные - 2 3 5 10 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 
подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта настольный 
теннис; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта настольный 
теннис; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 
соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 
соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 
Режимы тренировочной работы 

 
  В основу комплектования тренировочных групп положена система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 
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спортивного мастерства. Многолетняя спортивная подготовка - это единая система, 
обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм 
подготовки всех возрастных групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, 
воспитания физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; 
нацеленность на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотношение 
различных сторон подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и 
специальной подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; 
поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе 
использования тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное 
развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие 
отдельных качеств в возрастные периоды наиболее благоприятные для этого. 
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 
безопасности на тренировочных занятиях. 

Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом 
спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум 
содержания, максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню 
подготовленности занимающихся. 

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут 
должностные лица спортивной школы. Расписание тренировочных занятий 
утверждается администрацией по представлению тренера преподавателя с учетом 
пожеланий родителей, а также с учетом возрастных особенностей и установленных 
санитарно-гигиенических норм. 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 
- в группах начальной подготовки первого года обучения - 2-х часов; 
- в группах начальной подготовки свыше года обучения и в учебно-тренировочных 
группах - 3-х часов; 
Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: 
групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного 
ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного 
лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; 
культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных 
выступлениях. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 
судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 
тренировочных занятий в качестве тренеров. 
 

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 
проходящим спортивную подготовку 

 
Для обучения на этапах спортивной подготовки принимаются желающие 

заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные 
испытания в соответствии с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. 
Минимальный возраст детей допускаемых к освоению Программы зависит, от 



избранного вида спорта. Посещаемость тренировочных занятий по физической 
подготовке в объеме не менее 90% по расписанию. Выполнение в указанные сроки 
всех нормативных требований педагогического контроля (упражнений и заданий). 
Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической 
подготовленности: 
- медицинская комиссия два раза в год; 
- допуск врача к занятиям после болезни; 
- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях. 
           Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков 
соблюдают следующие условия: - к занятиям спортом допускаются только здоровые 
и практически здоровые дети. Перечень заболеваний и патологических состояний, 
препятствующих допуску к занятиям спортом: 

• Особенности физического развития 
• Нервно-психические заболевания. 
• Заболевания внутренних органов 
• Хирургические заболевания 
• Травмы и заболевания ЛОР-органов. 
• Травмы и заболевания глаз 
• Все острые и хронические заболевания в стадии обострения  
• Стоматологические заболевания 
• Кожно-венерические заболевания 
• Заболевания половой сферы 
• Инфекционные заболевания 

Врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не реже 1 
раз в год, включая функциональные пробы и оценку физического состояния. 
Спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и уровню 
подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим 
соблюдением режима быта, отдыха, питания. Возможно снижение физических 
нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены). Обязательное соблюдение 
принципов регулярности занятий и постепенности увеличения нагрузок. 
Специализация проводится на базе широкой общей физической подготовки, 
недопустимо переносить особенности режима и методики тренировок взрослых на 
работу с подростками и детьми. Методика проведения тренировок предусматривает 
чередование нагрузки на отдельные мышечные группы, частые перерывы, 
использование подвижных игр и других приемов, позволяющих разнообразить 
нагрузку, сделать ее эмоционально более насыщенной, поскольку детский организм 
не переносит однообразной монотонной работы. Необходимо учитывать: 

- возрастные периоды совершенствования двигательных качеств и в соответствии 
с этим планировать тренировочную нагрузку; 

- преждевременное начало занятий определенными видами спорта; 
- раннее выступление в соревнованиях; 
- участие в соревнованиях вместе с взрослыми. 



Все это может оказать отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и 
подростка. Поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий 
по видам спорта и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях.  

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая 
подготовка в условиях тренировочного процесса и соревнований, которые связаны 
со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие 
основные психологические качества спортсмена. 
 

Приложение № 3 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 
«настольный теннис», утвержденному 

приказом Минспорта России 
                                                                                        № 884 от 31.10.2022 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ 
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 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  
к чемпионатам 
России, кубкам 

- 14 18 



России, 
первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

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

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий в 

год 
- 



период 

2.5. 

Просмотровые  
учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
 
Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности  

 Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 
календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, 
городских и т.п.) соревнований. Причем чем выше стаж и квалификация 
спортсменов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной 
возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. 
Однако количество официальных стартов недостаточно для   качественной 
подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Важным является 
организация соревнований, в программу которых можно включать контрольные 
нормативы по ОФП и СФП. Не рекомендуется участие в соревнованиях более двух 
раз в неделю, 6 в месяц, 30 в год. Продолжительность соревновательных периодов 
6-8 месяцев в зависимости от квалификации спортсменов. 

 
Приложение № 10 

к федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденному 
приказом Минспорта России 

                                                                                        № 884 от 31.10.2022 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица № 1 

 
№   
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1.  Возвратная доска штук 1 
2.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3 
3.  Корзина для сбора мячей штук 4 
4.  Координационная лестница для бега штук 3 
5.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 7 
6.  Мяч для настольного тенниса штук 300 
7.  Перекладина гимнастическая штук 1 



8.  Полусфера  штук 2 
9.  Ракетка для настольного тенниса штук 10 
10.  Скамейка гимнастическая штук 3 
11.  Скакалка  штук 6 
12.  Стенка гимнастическая штук 3 
13.  Теннисный стол с сеткой комплект 4 
14.  Тренажер для настольного тенниса штук 1 



Таблица № 2 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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1.  Клей неорганический  
(50 мл) штук на обучающегося - - 1 1 3 1 4 1 

2.  
Основание ракетки 
для настольного 
тенниса 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

3.  Ракетка для 
настольного тенниса штук на обучающегося 1 1 1 1 - - - - 

4.  
Резиновые накладки 
для ракетки 
(основания) 

штук на обучающегося - - 8 1 12 1 20 1 

5.  

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

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 



Приложение № 11 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
  

(л
ет

) 
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че
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) 
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) 
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ии
 

(л
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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 
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Объем индивидуальной спортивной подготовки 
 

Если для начинающих спортсменов на первый год занятий составляется 
общий план тренировочный работы, то спортсменам 1-го разряда и выше для 
совершенствования в технике и повышения спортивных достижений 
необходимо иметь индивидуальный план - график. 

Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. 
Только упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для 
каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей 

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения 
техникой, спортивная классификация, функциональное состояние и 
возможности организма, степень утомления после предыдущих тренировок, 
занятость на учебе и др. 

Объём и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от 
самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других 
показателей врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и 
постоянно записываться в личный дневник. 

Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контроль и 
самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного 
периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, 
помогут предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей 
спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или 
цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и 
спортсмен определяют: 
1) объём и интенсивность нагрузки; 
2) количество и характер упражнений; 
3) очередность выполнения упражнений; 
4) нагрузка в каждом упражнении, 
5) длительность и темп выполнения упражнений; 
6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 
50% и более от предельного результата в классических (соревновательных) 
упражнениях. При этом обязательно учитываются: 
— нагрузка в предыдущих занятиях; 
— степень восстановления после предыдущих занятий. 

После того как определено общее направление тренировочного процесса 
в годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных 
циклов и каждом периоде и этапе подготовки и количество соревнований, в 
которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план 
тренировочной работы. 
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Структура годичного цикла 
(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов). 

 

Цикличность тренировочного процесса 

Цикл (от греческого «циклос») - совокупность явлений, образующих 
полный круг развития. Цикличность тренировочного процесса проявляется в 
систематическом повторении относительно законченных структурных 
единиц тренировочного процесса - отдельных занятий, микроциклов, 
периодов и макроциклов. Притом, каждая очередная «волна» нагрузки имеет 
две фазы: повышение, а затем снижение ее величины.  

Продолжительность микроциклов - от 3 до 7-10 дней, мезоциклов - от 3 
до 5-6 недель, периодов тренировки - от 2-3 недель до 4-5 месяцев, 
макроциклов - от 3-4 до 12 месяцев. Конструирование подготовки 
спортсмена на данной основе позволяет систематизировать задачи, средства 
и методы тренировочного процесса, а также реализовать принципы: 
непрерывность, единство общей и специальность подготовки, единство 
постепенности увеличения нагрузки, волнообразность динамики нагрузок и 
тенденцию к максимальным нагрузкам. 

Качественное построение циклов тренировки является одним из 
важнейших резервов совершенствования системы тренировки, поскольку 
оптимизация современного тренировочного процесса при относительной 
стабилизации уже и без того огромных количественных параметров 
тренировочной работы уже достигла околопредельных величин. Важно, 
чтобы каждый последующий цикл не повторял предыдущий, а включал 
новые элементы для решения постоянно усложняющихся задач. Так, 
очередной микроцикл отличается от предыдущего увеличенной 
интенсивностью работы, а последующий мезоцикл предусматривает 
изменения его направленности в виде перехода от общей к специальной 
физической подготовке и т.д. 

 Структура годичных и многолетних циклов 

Факторы, определяющие построение тренировочного процесса в 
течение года. Фазы развития спортивной формы как естественная основа 
периодизации тренировки. Средние циклы, различные по своей структуре и 
содержанию, в процессе круглогодичной подготовки образуют в 
определенных состояниях этапы и периоды годичного цикла, т.е. более 
крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в годичном цикле 
различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 
Причины, вызывающие периодическое изменение тренировочного процесса 
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в тренировочном году, вначале усматривали главным образом в календаре 
спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на 
построение годичного цикла - структуру, продолжительность 
соревновательного и других периодов. Официальные соревнования 
указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии 
наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться 
тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может 
составляться без учета основных закономерностей построения спортивной 
тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному 
построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных 
результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла 
тренировка, - это объективная закономерность развития спортивной формы. 
Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной 
(наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, 
которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом 
большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного (Л.П. 
Матвеев). 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может 
быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По 
мере роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная 
форма становится иной, как по количественным показателям, так и в 
качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще 
более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной 
формы у начинающих спортсменов. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является 
спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. 
Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной 
формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Обычно 
спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех 
видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно 
объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где 
спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных 
мер, использовать его для оценки состояния спортивней формы очень 
трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной формы 
осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных 
тестирования уровня физической, функциональной, технической и 
психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное 
достижение характеризует состояние спортивной формы. Как правило, 
спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 
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результат: а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; б) близкий к 
этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в 
году). 

Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных 
результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, 
позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды 
большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). Можно выделить 
несколько критериев такого рода: 1) направленность, скорость и 
интенсивность развития спортивной формы: 2) уровень развития спортивной 
формы; 3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 4) 
своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

Первый критерий характеризует рост достижении спортсмена в 
рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 
предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 
соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 
абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 
Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности 
спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия 
выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личном} 
или мировому рекорду. Третий критерий свидетельствует о способности 
спортсмена сохранить спортивную форму в течение соревновательного 
сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте демонстрации 
спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или 
находится в пределах 1,5-5% от лучшего. Четвертый - говорит об умении 
спортсмена показывать наилучшие (запланированные) достижения к 
моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень 
соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного 
спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов 
может быть выше стабильность спортивной формы, чем точность ее 
достижения у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной 
формы: наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности 
(точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и 
управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки. 
Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он 
протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 1) приобретения; 2) 
относительной стабилизации; 3) временной утраты состояния спортивной 
формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 
физиологическими, биохимическими, морфологическими и 
психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов 
под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете 
обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 



29 
 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 
тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание 
тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями 
развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов 
подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и 
переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения 
спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный 
- фазе временной ее утраты. В каждом из этих периодов ставятся свои цели, 
задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем 
и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон 
подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей 
и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, 
спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов 
продолжительность и содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 
Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: 
общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих 
спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем 
специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации 
спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а 
специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - 
создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 
Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 
возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема 
двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов 
удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает 
удельный вес упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 
подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 
увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным 
образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 
упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на 
общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 
специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение 
отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к 
организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 



30 
 

интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе 
постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность 
нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению 
работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья 
спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 
непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется 
содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь 
направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 
совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде 
спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической 
подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 
подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также 
состав средств специальной подготовки. Помимо специально-
подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают 
использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 
объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 
максимума к началу соревновательного периода. В то же время 
интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу 
соревновательного периода, но относительно невелика. 

Варианты структуры подготовительного периода. Для более 
эффективного планирования тренировочного процесса и управления им 
подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного 
типа (Л.П. Матвеев). В рамках этих мезоциклов сменяются средства и 
методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и 
длительность зависят от: 1) общей продолжительности подготовительных 
периодов и календаря спортивно-массовых мероприятий; 2) вида спорта: 3) 
возраста, квалификации, стажа спортсменов; 4) условий тренировки и других 
факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на 
общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый 
общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - 
базовый специализированно-физический, базовый специально-
подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное 
сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка 
спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности 
тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, 
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нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, 
особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В 
этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, 
восстанавливать структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно 
соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У 
квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических 
мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается 
развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, 
координационных способностей, но применяемые средства и методы 
приобретают все большую специфическую направленность. Его основная 
задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки 
для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к 
тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой 
интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько 
уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и 
общей подготовки изменяются физические способности, технико-
тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном 
упражнение. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается 
объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется 
совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако 
общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление 
спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию 
в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного 
упражнения становится максимальным, повышается интенсивность занятий. 
Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, 
которые являются органической частью тренировочного процесса. После 
окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период. 

 В случае возникновения обстоятельств, препятствующих реализации 
программы в очной форме (приостановки очной формы обучения), может 
применяться очная форма обучения с применением дистанционных 
образовательных технологий и электронного обучения. 

Соревновательный период. Основная цель тренировки в этом периоде - 
сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в 
максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные 
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и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 
специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес 
средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не 
ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств 
общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого 
уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и 
навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами 
специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов 
зависит от их возраста и спортивной квалификации. В этом периоде 
используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 
(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 
соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С 
помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом 
периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число 
нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 
отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для 
восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном 
периоде определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура 
соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их 
программы и режима, состава участников, общей системы построения 
тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), 
он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. 
Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и 
стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период 
соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности 
соревновательного периода (3-4 месяца и более), характерного, прежде всего, 
для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными 
включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, 
восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная 
нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим 
создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности 
спортсмена. 

Переходный период. Главной задачей этого периода является активный 
отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной 
работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде 
составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 
Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они 
препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых 
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организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки 
(мест занятий. спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, 
прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 
тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 
спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение 
прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение 
травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных 
нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном 
периоде отпадает. 

Варианты структуры тренировочного года и особенности их 
применения в подготовке спортсменов 

Построение тренировки, при котором в году выделяют один 
подготовительный, соревновательный и переходный периоды, обычно 
называют одноцикловым. Практика спорта показывает, что оно оказывается 
эффективным в циклических видах спорта, требующих проявления 
выносливости (лыжные гонки, бег на коньках, гребля), как с начинающими, 
так и с высококвалифицированными спортсменами. Количество этапов 
накопления и реализации зависит от количества запланированных для 
участия в контрольных и главных соревнованиях. 

Следовательно, данная система формирования специальной готовности 
спортсменов, в основе которой лежит ритмическое повышение их 
специальной и обшей работоспособности в году, требует отказа от 
общепринятых этапов и периодов тренировки. Структура тренировочного 
года целиком состоит из многократного чередования двух этапов - 
накопления и реализации. Для ее применения необходимо знать различия 
данных этапов.. 

Следует подчеркнуть, что опыт применения нетрадиционного 
построения и планирования тренировочного года пока незначителен, 
особенно в подготовке юных спортсменов. Хотя некоторые авторы и 
рекомендуют отдавать этому варианту предпочтение при планировании 
тренировочного процесса (Г.С. Туманян). 
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Структура многолетней подготовки 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 
рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс 
многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, 
как правило, из нескольких годичных циклов. Структура многолетней 
тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 
регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших 
результатов, в том или ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, 
в которых обычно наиболее полно раскрываются способности спортсменов и 
достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность 
спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором 
спортсмен начат занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной 
тренировке (Л.Л. Матвеев. М.Я. Набатникова. В.Н. Платонов. В.П. Филин). 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 
максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 
последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 
состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 
закономерности возрастной динамики спортивных достижении. 

Необходимо подчеркнуть, что между этапами многолетней тренировки 
нет четких границ, их продолжительность может в определенной мере 
варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 
спортсменов их возраста, специфики спортивно)] специализации, 
тренировочного стажа и условий организации спортивной деятельности. 

В настоящее время разработаны модели построения многолетней 
тренировки в ряде видов спорта - в беге на короткие и средние дистанции, 
гимнастике, волейболе, борьбе и др. В каждом виде спорта модель 
построения многолетней тренировки включает в себя следующие 
компоненты: этапы многолетней подготовки, возраст спортсменов на этом 
этапе, преимущественная направленность подготовки на каждом этапе, 
основные задачи подготовки, основные средства и методы подготовки, 
допустимые тренировочные нагрузки, примерные контрольные нормативы 
для каждого этапа подготовки. 
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III.Методическая часть 

 
Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 
и соревнований 

 
Многолетняя подготовка в настольном теннисе строится на основе 

следующих методических положений: 
1. Единая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, 

методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 
Основным критерием эффективности многолетней подготовки является 
наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных 
границах. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 
мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 
подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 
увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 
отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 
уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 
подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться 
и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по 
сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 
тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 
подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность 
неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 
соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки 
соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 
Основными формами организации тренировочной работы на всех этапах 
подготовки занимающихся являются: теоретические и практические занятия, 
тренировочные игры на счет, соревнования, инструкторская и судейская 
практика, тренировочные занятия в спортивных лагерях, тренировочные 
сборы, профилактические и оздоровительные мероприятия, работа в 
дистанционном режиме. 

Для занятий по игровой подготовке необходим спортивный зал не менее 
чем на 6-8 столов при минимальных размерах игровой площадки 9 м Х 5 м 
(размеры стола должны соответствовать требованиям Правил соревнований).  

Для проведения занятий с детьми 7-8 лет рекомендуется использовать 
столы уменьшенных размеров, как по длине, так и по ширине и высоте, что 
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позволяет хотя бы частично компенсировать маленький рост и небольшую 
длину рычагов (рук и ног) без потерь в технической подготовке. 

Место проведения занятий должно быть хорошо освещено и 
соответствовать нормам, установленным Правилами соревнований, свет 
должен быть равномерным, как над столом, так и над всей игровой 
площадкой, без прямого попадания света в глаза играющих. 

Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой 
погоды должны функционировать кондиционеры, причём воздушный поток 
при проветривании и работе кондиционеров ни в коем случае не должен 
влиять на полёт мяча. 

Пол в спортивном зале, используемом для занятий, должен иметь 
деревянное или специальное (Taraflex) покрытие. 

Стены (фон) должны быть тёмного цвета. 
Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития детей, 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 чётким 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 движений; задания должны быть простыми по выполнению и 
короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера; 

- 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 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 т. п.; при работе со спортсменами в этом возрасте тренеру-
преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию 
физических нагрузок и средств, применяемых для этого, наиболее тяжело 
переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на 
развитие быстроты; 

- в возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение 
конкретного определённого результата занятий (укрепление здоровья, 
улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру 
следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движения 
(особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать 
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объём упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых 
качеств (относительной силы – перемещение руки с ракеткой относительно 
спортсмена), скоростной выносливости; 

- с 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием 
различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для 
спортивного совершенствования; в этом возрасте организм и его системы 
заканчивают своё формирование и могут справляться с нагрузкой, 
соответствующими уровню функциональной готовности учащихся. 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, 
демонстрации наглядных пособий, просмотров соревнований и изучения 
учебных кино и видеозаписей. 

Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, применения 
восстановительных средств и психологической подготовке, как правило, 
проводят специалисты (врач, психолог, массажист и т. д.) 

Учащимся младших возрастов теоретический материал преподносится в 
форме кратких популярных бесед. 

В старших группах занятия должны быть более углублёнными 
продолжительностью 40-50 минут в виде бесед и ответов на задаваемые 
занимающимися вопросы. 

Групповые практические занятия (уроки) проводятся на всех этапах 
обучения. 

Основные задачи в работе на каждом этапе: 
- учебно-тренировочные группы – применение упражнений по общей и 

специальной физической подготовке с направленностью на решение 
конкретных задач, совершенствование широкого спектра технических 
приёмов (в том числе, подач и приёма подач) на основе вариативности их 
исполнения, тренировка основных тактических комбинаций, 
систематическое участие в местных и выездных соревнованиях, введение в 
занятия элементов самостоятельности действий занимающихся, ведение 
дневников самоконтроля; занятия носят выраженный тренировочный 
характер; 

При организации работы по настольному теннису необходимо иметь 
следующие документы: программа, учебный план, годовой график 
распределения учебного материала, расписание занятий и т. д. 

Каждый тренер должен иметь рабочий план, конспекты занятий, вести 
журнал учёта тренировочной, воспитательной работы, календарный план 
соревнований, характеристики на учащихся по дневникам самоконтроля, 
личные карты спортсмена. 

На всех этапах подготовки осуществляется отбор занимающихся для 
выявления из них наиболее перспективных для достижения высоких 
спортивных результатов. 
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Теоретическая подготовка 

В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их 
теоретическая подготовка. Теоретическая подготовка спортсменов 
осуществляется на всех этапах спортивной деятельности. На каждом из них 
используются свои специфические средства и методы подготовки. 

На этапе начальной подготовки основными методами теоретической 
подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий 
(плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 

На этапе углубленной спортивной специализации (учебно-
тренировочные группы) используются: изучение методической литературы 
по вопросам обучения и тренировки занимающихся, разбор и анализ техники 
настольного тенниса, методов обучения и тренировки, просмотр 
видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения. 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно широкой 
и глубокой. Она должна отражать общие понятия системы физического 
воспитания, перспективы развития физической культуры и спорта в стране и 
воспитания спортсмена. В процессе специальной теоретической подготовки 
спортсменов необходимо дать научные обоснования и анализ техники и 
тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с 
методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; 
полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы. 
Спортсмен должен: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 
- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 
планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 
планировании перспективной многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности 
непосредственной подготовки к ним и участия в них; 

- вести учет тренировки и контроль за ней; 
- анализировать спортивные и функциональные показатели; 
- вести дневник тренировки. 
Само определение индивидуальных особенностей спортсмена, 

выявление слабых и сильных сторон в подготовленности и перевод их на 
конкретные цифры показателей силы, выносливости, быстроты, гибкости, 
переносимости нагрузки, продолжительности процессов восстановления и 
т.п. также требуют больших знаний. В конечном счете управление процессом 
спортивной тренировки на ступени высшего мастерства должно 
осуществляться самим спортсменом. А это требует понимания процессов, 
происходящих в организме под влиянием тренировки, изучения основ 
анатомии, физиологии, психологии, гигиены, биомеханики. 

Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим 
дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и 
массаж) также вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, 
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спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и 
самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом 
виде спорта. 

Для теоретической подготовки спортсменов используются специально 
организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и 
т.п., изучение занимающимися специальной литературы по вопросам теории 
и методики спорта, чтение спортивных газет и журналов, беседы с другими 
спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и 
тактикой во время соревнований. 

Нет сомнения, что программа специального образования спортсменов 
гораздо обширнее, чем указано здесь. К проблеме специальной 
теоретической подготовки должно быть привлечено особое внимание 
спортивных организаций и тренеров. В теоретической подготовке 
спортсмена наибольшая роль принадлежит тренеру. На первых 
тренировочных занятиях, во время объяснения упражнений, в паузах между 
ними тренер «настраивает» ученика на изучение избранного вида спорта, его 
техники, тактики. 

Тренер организует специальные занятия по теоретической подготовке, 
делает доклады, проводит беседы, встречи с известными мастерами спорта и 
специалистами. Тренер постоянно следит за новинками спортивной 
литературы, знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих 
спортсменов приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно 
пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам специальной 
теоретической подготовки. 

Общие требования безопасности: 

1. К занятиям по настольному теннису допускаются занимающиеся, 
прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2. Опасность возникновения травм: 

— при падении на твердом покрытии; 

— при нахождении в зоне удара; 

— при наличии посторонних предметов вблизи стола; 

— при неисправных ракетках 

— при игре на слабо укреплённом столе 

3. У тренера должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми 
медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 
пострадавшим. 
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4. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной 
правилами игры. 

5. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой. 

2. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов вблизи стола. 

3. Провести физическую разминку. 
4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в настольный 
теннис. 
Требования безопасности во время занятий. 

1. Во время занятий вблизи игровых столов не должно быть посторонних 
лиц. 
2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь 
применять приёмы самостраховки. 
3. Соблюдать игровую дисциплину. 

4. Не вести игру влажными руками. 

5. Знать правила игры. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения. 

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь. 

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

4. О всех недостатках, отмеченных во время занятия-игры, сообщить 
учителю-тренеру. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 
учителю – тренеру. 

2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру. 

3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и 
уметь оказывать первую доврачебную помощь 



41 
 

 
 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 
так и на олимпийский четырёхлетний цикл. Планируемые результаты 
фиксируются тренером в индивидуальных планах спортивной подготовки 
каждого спортсмена и утверждаются Директором Учреждения. Необходимо 
планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место 
на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет 
контрольные, отборочные и основные соревнования предстоящего цикла 
спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед 
своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать 
следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 
- стаж занятий в спорте; 
- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 
- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 
- состояние здоровья спортсмена; 
- уровень спортивной мотивации спортсмена; 
- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 
- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 
- наличие каких-либо проблем в учебном заведении; 
- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 
В процесс спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 
зависимости от хода выполнения спортсменом индивидуального 
тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



42 
 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического,  
психологического и биохимического контроля 

 
1. Во время  врачебно-педагогического контроля производится оценка 

по следующим разделам: 
• состояние здоровья: 
• функциональное состояние организма и соответствие его этапу 

подготовки; 
• комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико - тактической подготовленности обучающихся: 
• организацию и методические указания по проведению тестирования; 
• степень переносимости больших тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 
Врачебный контроль служит для получения информации о состоянии 

здоровья, функциональных возможностях, индивидуальных особенностях 
спортсмена и осуществляется путем регулярного медицинского 
обследования спортсмена. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 
подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие 
гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения 
рекомендаций врача. 

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год. 
Обследования проводятся спортивными врачами, специалистами 
функциональной диагностики.  Все это позволяет установить исходный 
уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной 
подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные 
медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих 
показателей, а текущие обследования - контролировать переносимость 
тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать 
необходимые лечебно - профилактические меры. 

2.  Психологический контроль – это специальная ориентация и 
использование методов психологии для оценки тех психических явлений 
(качеств) спортсменов или спортивных групп, от которых зависит успех 
спортивной деятельности. 

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для 
распознавания возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом 
спорта (проблема отбора), в конкретном тренировочном цикле, занятии или 
соревнованиях. 
Проведение психологической подготовки 
         В зависимости от вида спорта и конкретных задач психологической 
подготовки применяются различные формы занятий: индивидуальные, 
групповые, командные. 
         Индивидуальная форма занятий может быть двух вариантов: 
самостоятельные занятия без тренера и  под  руководством  тренера.  
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Индивидуальные  занятия  могут проводиться одновременно для всех 
спортсменов команды или группы, но каждый работает по своему плану. 
         Групповая форма занятий предполагает распределение всех 
занимающихся по ряду признаков в разные группы, и каждая работает по 
своему плану. 
         Командная форма занятий решает частные и общие задачи, 
подчиненные коллективным (психологический климат, сыгранность, 
совместимость и т.д.). 
         По содержанию занятия могут быть тематическими или комплексными. 
Тематическое занятие посвящается одному из разделов психологической 
подготовки (например, по развитию распределения и переключения 
внимания). 
Комплексное занятие предусматривает развитие нескольких психических 
качеств. Например, развитие тактического мышления, восприятия времени и 
формирования ряда волевых качеств. 

Психологический контроль дает возможность составить 
психологический портрет спортсмена и выработать программу 
психологической коррекции поведения. 

 
3. Биохимический контроль в спорте 

  При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 
также при патологических состояниях в организме изменяется обмен  
веществ,  что приводит  к  появлению  в  различных  тканях  и  
биологических  жидкостях отдельных  метаболитов  (продуктов  обмена  
веществ),  которые   отражаю  функциональные изменения и  могут служить  
биохимическими  тестами  либо показателями их характеристики. Поэтому в 
спорте  наряду  с  медицинским, педагогическим, психологическим и 
физиологическим контролем  используется биохимический контроль за 
функциональным состоянием спортсмена. 
     В практике  спорта  высших  достижений  обычно  проводятся  
комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 
объективную  информацию  о функциональном состоянии отдельных систем  
и  всего  организма,  о  его готовности  выполнять  физические  нагрузки.  
Такой  контроль  на  уровне сборных команд страны осуществляют 
комплексные научные  группы  (КНГ),  в состав  которых  входит  несколько  
специалистов:   биохимик,   физиолог, психолог, врач, тренер. 
  В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных 
спортсменов выделяют разные виды биохимического контроля: 

1. текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии 
с планом подготовки; 

2. этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза в 
год; 

3. углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 1 раза  в 
год; 

4. обследование соревновательной деятельности (ОСД). 
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При  организации  и  проведении  биохимического   обследования   особое 
внимание уделяется  выбору  тестирующих  биохимических  показателей:  
они должны  быть  надежными   либо   воспроизводимыми,   
повторяющимися   при многократном  контрольном   обследовании,   
информативными,   отражающими сущность изучаемого процесса, а также 
валидными либо взаимосвязанными  со спортивными результатами. 

 
Программный материал для практических занятий по этапам 
подготовки. 

Программный материал для групп начальной подготовки и тренировочных 
групп представлен в виде тренировочных заданий, сгруппированных в 
отдельные блоки, включающие перечни основных средств, методов и 
режимов их выполнения. 
В целях глубокого понимания об исходном элементе многолетней структуры 
тренировки - тренировочном задании даются основные положения, 
касающиеся обоснования и технологии использования стандартных 
тренировочных заданий в процессе подготовки будущих теннисистов. 
Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе 
определенной структуры, которая представляет собой относительно 
устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), 
закономерное соотношение между ними и общую последовательность. 
Структура спортивной тренировки юного спортсмена характеризуется: 
а) определенным соотношением различных сторон подготовки (например, 
физической и технической); 
б) необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, объема 
и интенсивности); 
в) целесообразной последовательностью различных звеньев тренировочного 
процесса (например, этапов, циклов и т.д.). 
Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку юного спортсмена 
(теннисиста) как целостную систему, вычленяют следующие структурные 
компоненты - относительно обособленные звенья тренировочного процесса: 
1) тренировочные задания; 
2) тренировочные занятия и их части; 
3) микроциклы; 
4) мезоциклы; 
5) макроциклы (периоды тренировки годичные и полугодичные); 
6) стадии; 
7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет). 
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ГРАФИК 
распределения тренировочных часов по программе спортивной подготовки 

и соревновательной деятельности (60 мин.) на 2022-2023 год 
группа НП-1 года (6 часов в неделю) 

Отделение НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 
 

 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ГРАФИК 

распределения тренировочных часов по программе спортивной подготовки 
и соревновательной деятельности (60 мин.) на 2022-2023 год 

группа НП-2 года (9 часов в неделю) 
Отделение НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

Содержание 
занятий 

 Месяц 

Практика Часы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев. Март Апр. Май Июнь Июль Авг. 
Общая физ. 
подготовка 

84 7 7 9 7 8 8 8 9 7 7 О  

Спец. физ. 
подготовка 

55 4 5 4 5 5 5 5 6 6 5 Т 5 

Тактико-техн. 
мастерство 

96 8 8 9 10 9 8 10 9 9 8 П 8 

Теория 15 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 У 1 
3.Участие в 
соревнованиях 

14 3 3     3 2  3 С  

4.Контрольные 
нормативы 

6    1 2   1 2  К  

5.Конт-
перевод.нормат. 

2         2    

6.Мед. 
обследование 

4  2     2      

7.Инстр. - 
судейская пр-ка 

             

Самостоятельная 
работа 

36          4 28 4 

Всего часов 312 24 27 24 25 25 22 29 28 27 28 28 25 

Содержание 
занятий 

 Месяц 

Практика Часы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев. Март Апр. Май Июнь Июль Авг. 
Общая физ. 
подготовка 

125 12 12 12 12 11 11 11 11 11 11 О 11 

Спец. физ. 
подготовка 

83 8 8 8 8 7 7 7 7 8 8 Т 7 

Тактико-техн. 
мастерство 

145 14 14 13 13 13 13 13 13 13 13 П 13 

Теория 27 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 У 2 
3.Участие в 
соревнованиях 

20 3 3 3  3  3  2 3 С  

4.Контрольные 
нормативы 

8    2 2   2 2  К  

5.Конт- 2         2    
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ГРАФИК 

распределения тренировочных часов по программе спортивной подготовки 
и соревновательной деятельности (60 мин.) на 2022-2023 год 

групп ТЭ-1, ТЭ-2 года (12 часов в неделю) 
Отделение НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

 

 
 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ГРАФИК 
распределения тренировочных часов по программе спортивной подготовки 

и соревновательной деятельности (60 мин.) на 2022-2023 год 
групп ТЭ-3, ТЭ-4, ТЭ-5 года (16 часов в неделю) 

Отделение НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 
Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

перевод.нормат. 
6.Мед. 
обследование 

4  2     2      

7.Инстр. - 
судейская пр-ка 

             

Самостоятельная 
работа 

54          5 44 5 

Всего часов 468 40 42 39 38 39 33 38 35 40 42  38 

Содержание занятий  Месяц 
Практика Часы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев. Март Апр. Май Июнь Июль Авг. 
Общая физ. подготовка 99 9 9 9 9 9 10 10 10 10 7 О 7 
Спец. физ. подготовка 126 10 12 12 12 12 12 12 12 12 10 Т 10 
Тактико-техн. мастерство 177 16 16 16 17 17 17 16 16 16 15 П 15 
Теория 92 8 8 9 9 9 9 9 9 8 7 У 7 
3.Участие в соревнованиях 34 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 С 3 
4.Контрольные нормативы 12 2 1 1 2 1  1 3   К 1 
5.Конт-перевод.нормат. 2         2    
6.Мед. обследование 4  2     2      
7.Инстр. - судейская пр-ка 6   1 1 1  1 1 1    
Самостоятельная работа 72          11 50 11 
Всего часов 624 49 51 51 53 52 51 54 54 52 53 50 54 

Содержание занятий  Месяц 
Практика Часы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев. Март Апр. Май Июнь Июль Авг. 
Общая физ. подготовка 145 13 13 14 14 13 13 13 13 13 13 О 13 
Спец. физ. подготовка 206 19 19 19 19 18 19 19 19 18 18 Т 19 
Тактико-техн. мастерство 269 24 24 24 24 24 25 25 25 25 24 П 25 
Теория 44 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 У 4 
3.Участие в соревнованиях 70 6 6 7 7 6 7 7 6 6 6 С 6 
4.Контрольные нормативы 12 2 1 1 2 1  1 3   К 1 
5.Конт-перевод.нормат. 2         2    
6.Мед. обследование 4  2     2      
7.Инстр. - судейская пр-ка 6  1  1  1 1 1  1   
Самостоятельная работа 74          10 54 10 
Всего часов 832 68 70 69 71 66 69 72 71 68 76 54 78 
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Настольный теннис – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 
спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом 
от крайнего напряжения к быстрому спаду. Для успешных выступлений в 
настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и 
способностей, из которых следует выделить наиболее важные: двигательная 
реакция, мышечно-двигательная чувствительность, интенсивность и объём 
внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная 
устойчивость, активная мотивация тренировок.  

По своему направлению все средства психологической подготовки 
можно разделить на две группы: 

- психолого-педагогические – беседы, лекции, просмотр соревнований и 
тренировок сильнейших игроков и сборных команд, аутогенная тренировка, 
самовнушение; 

- практические – тренировочные и соревновательные игры, игры с 
установками тренера на предъявление к учащимся повышенных требований к 
проявлению психологических показателей, сбивающие факторы в игре, на 
фоне повышенных физических напряжений (утомлений). 

Этап начальной специализации. 

Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям 
настольным теннисом, воспитание чувств необходимости занятий 
физической культурой и спортом, желание стать здоровым человеком, 
бодрым, сильным, выносливым. 

Психолого-педагогические наблюдения во время эстафет, подвижных 
игр, игр с мячом и ракеткой. 

Наблюдения поведенческих особенностей детей в процессе подвижных 
игр, что позволяет тренеру оценить способности в комплексе их проявлений. 
Выявление наиболее дисциплинированных, двигательно- активных, быстрых, 
ловких, с хорошей координацией движений, принимающих на себя роль 
лидеров, стремящихся быть во всём первыми, внимательных и быстро 
усваивающих новые виды движений. Беседы тренера и ведущих спортсменов 
с детьми, просмотр соревнований, фильмов, тренировок сильнейших 
спортсменов. 

Определение интереса занимающихся к прослушанному материалу. 

Выявление детей, обладающих устойчивым вниманием. 

Этап углублённой специализации 

Продолжение работы по воспитанию у занимающихся устойчивого 
интереса к занятиям физкультурой и спортом, и, конкретно, к настольному 
теннису. 
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Работа по расширению психологических методов воздействия на 
занимающихся. 

Задачи тренера на этом этапе: 

-формирование установки на соревновательную деятельность, 

- повышение уровня надёжности действий и устойчивости к 
тренировочным и соревновательным нагрузкам на фоне сбивающих 
факторов (эмоциональной напряжённости, воздействия противников, 
физического утомления, внешним факторам – зал, свет, инвентарь. 

Для практического решения этих задач могут быть применены 
следующие методы: 

- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, 
поведение противника, зрителей и т.п. в тренировочных занятиях и играх на 
счёт; 

- введение ситуаций выбора ответных действий, принятие 
самостоятельных решений в условиях дефицита времени;  

- формирование выраженных черт характера и свойств личности, 
типичных для высококлассных игроков; 

- применение педагогических методов воспитания психики игрока в 
настольный теннис. 

 
 
 

Планы применения восстановительных средств 
 

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до 
исходного уровня. 

Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, 
которые подбираются с учётом возраста и квалификации спортсмена, его 
индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Этап начальной специализации: 
Восстановление работоспособности естественным путём: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объёма и 
интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»), проведение 
занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и 
упражнений с интервалами отдыха. 

Эмоциональность занятий за счёт использования в уроке подвижных игр 
и эстафет. 

Гигиенический душ, тёплые ванны, водные процедуры закаливающего 
характера, прогулки на воздухе. 
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Режим дня. Сон. Рациональное, витаминизированное питание. Режим 
питания. 

тап углублённой специализации: 
Восстановление работоспособности за счёт педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 
Средства восстановления: 
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 
построении тренировки и соответствии её объёма и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 
оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном занятии, так и 
на отдельных этапах подготовки; 

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, 
калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

- психологические средства обеспечивают устойчивость психических 
состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 
применяются: аутогенная и психорегулирующая тренировка, педагогические 
методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие 
беседы с учащимися; для проведения этой работы на этапе углублённой 
специализации привлекаются психологи; 

- медико-биологические средства – витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

При планировании использования средств восстановления в текущей 
работе тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её 
в соответствии с реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения 
восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, 
исходя из решения текущих задач подготовки. 
 

Планы антидопинговых мероприятий 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря  
2007 г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 
реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним,  

в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 
нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 
подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными  

с осуществлением спортивной подготовки, а также с 
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в 
спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин  
для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских 

собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  
в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим  
и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 
правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 
проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 
участия  

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 
относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 
маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 
запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  
о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом  
со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 
лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 
любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 
или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 
иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 
лица. 

11.Действия спортсмена или иного лица, направленные  
на воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам. 
В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 
недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 
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неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 
агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 
пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 
входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 
указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах  
по проверке препаратов, рисках использования биологически-

активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 
регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 
на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 
подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг»  

на сайте организации со всеми необходимыми материалами и 
ссылками  

на сайт РАА «РУСАДА». 
 
 

 
План антидопинговых мероприятий 

 
№ 
п/п Название мероприятия Срок проведения Ответственный  

1 

Утверждение ответственных 
лиц за профилактику и 

информирование 
неприменения допинга, 
запрещенных средств и 

методов среди спортсменов 

октябрь Руководитель 

2 

Утверждение плана 
мероприятий по 
профилактике и 

информированию 
неиспользования допинга, 

запрещенных средств и 
методов в спорте 

ноябрь 

Ответственный 
за 

антидопинговую 
профилактику 

3 

Определение объемов 
тестирования, согласно 
утвержденному списку 

спортсменов 

декабрь 
Заместитель 

руководителя 
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4 

Составление графика 
тестирования согласно 

утвержденному списку для 
тестирования спортсменов и 
обеспечение его реализации 

декабрь 

Ответственный 
за 

антидопинговую 
профилактику 

5 
Проведение теоретических 
занятий по антидопинговой 
тематике для спортсменов 

Перед 
соревнованиями  Тренер в группе 

6 

Своевременное вынесение 
решений по фактам 

нарушений антидопинговых 
правил. 

По факту руководитель 

 
 

 
Инструкторская и судейская практика 

(рекомендуемый план инструкторской и судейской практик)  
 
Одной из задач  спортивной школы является подготовка спортсмена к 

роли помощника тренера, инструктора  и участие в организации и 
проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этой задачи  целесообразно начинать с 1-го года обучения на 
этапе углубленной тренировки и продолжать инструкторско-судейскую 
практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 
изучения литературы, практических занятий. Воспитанники  должны знать: 
принятую в виде спорта терминологию и командный язык для построения, 
проведение строевых и порядковых упражнений; 
овладеть: 

• основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 
основная и заключительная части 

• обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 
окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 
занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 
приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 
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Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 
участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 
протоколов соревнований. 
Во время обучения необходимо приучить спортсменов самостоятельному 
ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 
регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 
выступления в соревнованиях. 

Спортсмены  этапа углубленной тренировки должны в уме подбирать 
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать 
и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, 
помогать занимающимся младшего возрастных групп в разучивании 
отдельных упражнений и приемов 

Спортсмены этапа спортивного совершенствования должны 
самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных 
занятий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной 
частей; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 
подготовки, СС. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 
общеобразовательных школах в роли судьи, арбитра, секретаря в городских 
соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

 
 
 

Приложение № 6 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 
м с 

не более не более 
10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. 
Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Прыжок в длину с см не менее не менее 
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места толчком двумя 
ногами 110 105 120 115 

1.4. 

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Метание теннисного 
мяча в цель, 

дистанция 6 м  
(5 попыток) 

количество 
попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. Прыжки через 
скакалку за 30 с 

количество 
раз 

не менее не менее 
35 30 45 40 

 
 
 
 
 

Приложение № 7 
 

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

зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап 1-2 года (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «настольный теннис» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,7 9,9 

1.3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
14 9 

1.4. 

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.5. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее 

125 120 

1.6. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

количество 
раз 

не менее 
3 - 
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Комплексы контрольных упражнений для оценки технико-тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические 
указания по организации тестирования. 

 Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке  

для учащихся тренировочных групп 1 и 2 годов обучения 

 
№ 

 
Наименование технического 

приёма 

 
Количество 

ударов в серию 

 
Оценка 

 
1. 

 
Накат справа по диагонали 

 
50 и более 

 
от 40 до 50 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
2. 

 
Накат слева по диагонали 

 
50 и более 

 
от 40 до 50 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
3. 

 
Накаты справа и слева в 
правый угол 

 
35 и более 

 
от 30 до 35 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
4. 

 
Накаты справа и слева в левый 

 
35 и более 

 
хорошо 

1.7. 
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 
45 с 

количество 
раз 

не менее 
75 65 

3. Уровень спортивной квалификации  

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

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный 

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

юношеский спортивный 
разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 
лет) 

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

спортивный разряд» 
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угол 
 
 

 
от 30 до 35 

 
удовлетворительно 

5.  
Накаты «по восьмёрке» 
(играющий по диагоналям)  

 
30 и более 

 
от 25 до 30 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
6. 

 
Накаты «по восьмёрке» 
(играющий по прямым) 

 
30 и более 

 
от 25 до 30 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
7. 

 
Подрезка слева по диагонали 

 
40 и более 

 
от 35 до 40 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
8. 

 
Подрезка справа по диагонали 

 
40 и более 

 
от 35 до 40 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
9. 

 
Откидка со всего стола 
(количество ошибок за 3 мин.) 

 
5 и менее 

 
от 6 до 8 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
10. 

 
Подача справа с верхним 
вращением 

 
9 
 
8 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
11. 

 
Подача слева с верхним 
вращением 

 
9 
 
8 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
12. 

 
Подача справа с нижним 
вращением 

 
10 

 
8 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
13. 

 
Подача слева с нижним 
вращением 

 
10 

 
8 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
14. 

 
Подача справа короткая 

 
9 
 
7 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 
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15. Подача слева короткая 9 
 
7 

хорошо 
 

удовлетворительно 
 
Количество попаданий в серии из 10 подач 

 
Примечание: В серию засчитываются удары, выполненные безошибочно 

сдающим контрольный норматив, вне зависимости от ошибок партнёра. 
 
Переводные испытания по технике выполнения ударов накатом, 

контрнакатом, подрезкой, откидкой, топ-спином, по выполнению сложных 
подач помогают определить технико-тактическое направление в игре и 
выбор игрового стиля учащегося. 

 
Выполнить требования: 
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса по пройденному 

материалу. 
2. Принять участие в соревнованиях по календарному плану школы. 
3. Выполнить норматив 1 юношеского разряда. 
4. Принять участие в организации и судействе соревнований.  
 

 Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке 
для учащихся учебно-тренировочных групп 3-5 годов обучения 

 
№ 

 
Наименование 

технического приёма 

 
Количество 

ударов в серию 

 
Оценка 

 
1. 

 
Накат справа по 
диагонали 

 
65 и более 

 
от 55 до 65 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
2. 

 
Накат слева по диагонали 

 
65 и более 

 
от 55 до 60 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
3. 

 
Накаты «по восьмёрке» 
(играющий по 
диагоналям) 

 
40 и более 

 
от 30 до 40 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
4. 

 
Накаты «по восьмёрке» 
(играющий по прямым) 

 
40 и более 

 
от 30 до 40 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
5. 

 
Топ-спин справа с 

 
10 и более 

 
хорошо 
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подрезки  
от 5 до 10 

 
удовлетворительно 

 
6. 

 
Топ-спин слева с 
подрезки 

 
8 и более 

 
от 5 до 8 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
7. 

 
Откидка со всего стола 
(количество ошибок за 3 
мин.) 

 
3 и менее 

 
от 4 до 6 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
8. 

 
Подача справа с боковым 
вращением 

 
9 
 
7 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
9. 

 
Подача слева с боковым 
вращением 

 
9 
 
7 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
10. 

 
Подача справа с высоким 
подбросом мяча 

 
9 
 
7 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
11. 

 
Подача справа с ложным 
движением 

 
8 
 
6 

 
хорошо 

 
удовлетворительно 

 
Количество попаданий в серии из 10 подач 

 
 
Примечание: контрольные нормативы принимаются в виде 

соревнований на наибольшее количество попаданий. 
 Переводные испытания: 

1. Ответить на пять вопросов по теории и методике подготовки в настольном 
теннисе. 
2. Провести самостоятельно занятие с младшими учащимися в роли 
инструктора-общественника. 
 
Требования: 
 
1. Выполнить нормативы 2-го и 1-го спортивных разрядов по настольному 
теннису. 
2. Выполнить индивидуальный план подготовки за учебный год. 
 

Выполнить требования: 
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1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса по пройденному 
материалу. 
2. Принять участие в соревнованиях по календарному плану школы. 
3. Принять участие в организации и судействе соревнований. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

V. КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН  
 
 

 
V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 
СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый для 
использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 
 

1 

Елисеев С.В. 
   Праздник на корте [Текст] / Сергей Владимирович Елисеев. - 
Санкт-Петербург: Реноме, 2012. - 98 с.: ил. - Библиогр.: с. 97. - ISBN 
978-5-91918-231-3   

2 

Елисеев С.В. 
   Рождение и жизнь человека через теннис... [Текст] / Сергей 
Владимирович Елисеев. - Санкт-Петербург: Любавич, 2011. - 104, [1] 
с.: ил. - Библиогр.: с. 102. - ISBN 978-5-86983-293-1   

3 Князева Т.И. 
   Оценка технико-тактических действий теннисистов : учеб.-метод. 
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пособие / Т. И. Князева ; Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и 
здоровья им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: [б. и.], 2010. - 
34 c.: ил.  

4 

Команов В.В. 
   Тренировочный процесс в настольном теннисе [Текст]: учебно-
методическое пособие / В. В. Команов. - Москва: Советский спорт, 
2014. - 391 с.: ил. - Библиогр.: с. 348. - ISBN 978-5-9718-0699-8  

5 

Серова Л.К. 
   Теория и методика избранного вида спорта. Настольный теннис 
[Текст]: учебник для образовательных учреждений высшего 
профессионального образования, осуществляющих образовательную 
деятельность по направлению 034300 - Физическая культура / Л. К. 
Серова ; Министерство спорта Российской Федерации; 
Национальный государственный университет физической культуры, 
спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: 
[Б. и.], 2013. - 232 с. - Гриф УМО вузов РФ по образованию в обл. 
физ. культуры. - Библиогр.: с. 231-232.  

6 

Серова Л.К. 
   Технология спортивной тренировки в избранном виде спорта. 
Настольный теннис: управление подготовкой спортсменов в 
настольном теннисе [Текст]: учебное пособие для образовательных 
учреждений высшего профессионального образования, 
осуществляющих образовательную деятельность по направлению 
49.03.01 "Физическая культура" / Л. К. Серова; Министерство спорта 
Российской Федерации; Национальный государственный 
университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. 
Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: [б. и.], 2015. - 98 с. - Гриф УМО 
вузов РФ по образованию в обл. физ. культуры. - Библиогр.: с. 97-98.  

7 

Серова Л.К. 
   Психологическая подготовка в настольном теннисе [Текст]: 
учебное пособие для образовательных учреждений высшего 
профессионального образования, осуществляющих образовательную 
деятельность по направлению 032100 - Физическая культура / Л. К. 
Серова, А. С. Мартынов; Министерство сельского хозяйства 
Российской Федерации; Санкт-Петербургский государственный 
аграрный университет. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2010. - 129 с.: ил. - 
Гриф УМО вузов РФ по образованию в обл. физ. культуры. - 
Библиогр.: с. 127-128.  

8 

   Теория и методика спортивных игр [Текст]: учебник для 
студентов высшего профессионального образования, обучающихся 
по направлению подготовки "Педагогическое образование" профиль 
"Физическая культура" / под ред. Ю. Д. Железняка. - 8-е изд., 
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перераб. - М.: Академия, 2013. - 460, [1] с.: ил. - (Высшее 
профессиональное образование; Бакалавриат) (Бакалавриат). - 
Библиогр.: с. 451-454. - ISBN 978-5-7695-9728-2: 

9 

   Теория и методика спортивных игр [Текст]: учебник для 
студентов высших учебных заведений, обучающихся по 
направлению "Педагогическое образование", профиль "Физическая 
культура" / под ред. Ю. Д. Железняка. - 9-е изд., стер. - Москва: 
Академия, 2014. - 460, [1] с.: ил. - (Высшее образование) 
(Бакалавриат). - Гриф УМО по образованию в обл. подготовки пед. 
кадров. - Библиогр.: с. 451-454. - ISBN 978-5-4468-1309-4. 

10 
Фоменко Б.И. 
   Как зародился теннис в России [Текст] / Б. И. Фоменко. - Санкт-
Петербург: Алаборг, 2010. - 64 c.: ил. - Библиогр.: с. 64. 

11 

Хасанова Л.Р. 
   Теннис для начинающих. Книга-тренер [Текст] / Л. Р. Хасанова.  
Санкт-Петербург: Питер, 2013. - 206, [2]с.: ил. - ISBN 978-5-496-
00293-6  

12 
Фоменко Б.И. 
   Как зародился теннис в России [Текст] / Б. И. Фоменко. - Санкт-
Петербург: Алаборг, 2010. - 64 c.: ил. - Библиогр.: с. 64. 

13 

Хасанова Л.Р. 
   Теннис для начинающих. Книга -тренер [Текст] / Л. Р. Хасанова. - 
Санкт-Петербург : Питер, 2013. - 206, [2]с.: ил. - ISBN 978-5-496-
00293-6  

14 

Елисеев С.В. 
   Праздник на корте [Текст] / Сергей Владимирович Елисеев. - 
Санкт-Петербург: Реноме, 2012. - 98 с.: ил. - Библиогр.: с. 97. - ISBN 
978-5-91918-231-3   

15 

Елисеев С.В. 
   Рождение и жизнь человека через теннис... [Текст] / Сергей 
Владимирович Елисеев. - Санкт-Петербург: Любавич, 2011. - 104, [1] 
с.: ил. - Библиогр.: с. 102. - ISBN 978-5-86983-293-1   

 
ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в 
работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 
http://ttfr.ru/ - федерация настольного тенниса России 
http://www.ttlife.ru/ - федерация настольного тенниса в Санкт-Петербурге 
http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство 
http://lesgaft.spb.ru – НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 
http://kfis.spb.ru/ - Комитет по физической культуре и спорту Санкт-
Петербурга 

http://ttfr.ru/
http://www.ttlife.ru/
http://www.rusada.ru/-
http://lesgaft.spb.ru/
http://kfis.spb.ru/
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http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 
http://www.olympic.ru/ - Олимпийский комитет России 
https://www.wada-ama.org/ - всемирное антидопинговое агентство wada 
https://www.olympic.org/ - международный Олимпийский комитет 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
https://www.wada-ama.org/
https://www.olympic.org/

	Программа разработана на основании:
	Срок реализации программы на этапах:
	Настольный теннис — это 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 отбит противником или же, отбитый мяч...
	Продолжительность этапов спортивной подготовки спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис определяется Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис (далее – ФССП):
	Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки
	Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям
	Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный те...

	Таблица № 1
	Таблица № 2
	Инструкторская и судейская практика
	(рекомендуемый план инструкторской и судейской практик)

	http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство
	http://lesgaft.spb.ru – НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург
	http://kfis.spb.ru/ - Комитет по физической культуре и спорту Санкт-Петербурга
	http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации
	http://www.olympic.ru/ - Олимпийский комитет России
	https://www.wada-ama.org/ - всемирное антидопинговое агентство wada
	https://www.olympic.org/ - международный Олимпийский комитет
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