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1. оБщиЕ положЕния

.Щополнrrгельн{Ш образоваТельЕtUI процрамМа спортивной подготовки по виду

спорта <<Настольный теннис> (даrrее - Процрамма) предназначсна дJUI организации

образовательной деятельности по спортивной подготовке (настольный теннис> с

учетом совокупности минимzlJIьных требований к спортивной подготовке, опреде-

ленных федера-тlьным стандартом спортивной подготовки по видr спорта ((настоль-

ный теннис), уtвержденным прикtlзом Минспорта России от 08декабря2025 года Ns

10951 ( с приказом Минспорта России от 13 февра-пя 2024 rода N 137') (даrrее -
Фссп).

Таблuца I

Наименование спортивных дисциплин
в соответствии со Всероссийским реестром спорта

номер-код вида спорта <<Наотольный теннис> - 0040002611Я

программа разработана МуниципаJIьным бюджетным уIреждением дополни-
тельного образования кспортивная школа олимпийского резерва по настольному

теннису и стрельбе из JryKa им. И. СолдатовоЬ> управлениrI физической кульryры и

спорта города Чебоксары Чувашской Ресгryблики с )пIетом цримерной дополнитель-
ной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта (настоль-

ный теннис)>, уtвержденной приказом Минспорта России от 0б декабря 2022 г.Ns

Ll4З, атакже слодующих нормативных правовых актов:

- Федера-тlьный закон от 29.|2.2012 Ns 27з-ФЗ <Об образовании в Российской

Федераци"u (" изменениJIми и дополнениями);
- Федеральный закон от 04.12.2007 J\b з29-ФЗ <О физической культуре и спор-

те в Российской Федерациш> (с изменениlIми и дополнениями); :

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 Ns 999 (об утверждении тр9бова-

ний к обёспеченrдо подготовки спортивного рсзорва дJUI спортивных сборных ко-

манд Российской Федерации (с изменениrIми и дополнениями);
- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 J\b 634 (об особенностях организа-

ции и осуществлениrI образовательной деятельности по дополнительным образова-

тельным программам спортивной подготовки>> (с изменениrIми и дополнениями);
- Приказ Минздрава России от 2З.|0.2020 Nsl 144н <об утверждении по,рядка

оргttнизации окваниrI медицинской помощи лицам, занимающимся физической
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурньж ме-

роприrrтий и спортивных мероприrIтий), включzlя порядок медицинского ос,мотр1

лиц, желitющlпl пройти спортивЕую подготовку, заниматься физической культурой

1 (зарегистрlарован Миrшостом Poccrдl 26яtваря2О26 rода,регистрац}rоr*шй Ns 8508З),

'i.чi,".r"riфован Миrпостом России |2марта2024 годq регистрационный Ng 
,7,1482).

Н аши ен о в анuе спорmuвн о й d uc цu-
плuны

Номер-ко d спорmuвн ой duсцuплuньl.

одиночный разряд 004 001 2 6 1 1 я
парный рq!рдд 004 002 2 8 1 1 я
смешанный парный разряд 004 00з 2 6 1 1 я
командные соревнованиjI 004 004 2 6 1 1 я
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и спортом в организациrIх и (иrrи) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всерос-

сийского физкультурно-оздоровительного комплекса (готов к труду и обороне)

(ГТО) 
" фор114 медицинскlD( закJIючений о доtryске к участию в физкультурных и

спортивных мероприятиrIх) (с изменениlIми и дополнениями) ;

- Постаноuл""ие Главного государственного санитарного врача рФ от

28.09.2020 J\b 28 кОб утверждении санитарных правиJI сп 2.4.з648_20 <CaHr,ITapHo-

эпидемиологические требованиrI к организациrIм воспитаниrI и обучения, отдыха и

оздоровлениrI детей и молодежи).
Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое

рtlзвитие личности, приобретение обуrающимися знаний, умений и навыков в об-

nu.r" физической кульryры и спорта, физическое совершенствование, формирова-
ние культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, вь:UIвле-

ние и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохож-

дениlI спортивной подготовки9 совершенствование. спортивного мастерства обу-

чЕlющtD(ся посредством организации их систематиЕIеского уIастия в спортивных ме-

роприrIтиrIх, вкJIючаJI спортивные соревнованиrI, в том чисЛе В ЦеJIЯХ ВКIIЮЧеНИЯ

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в

области физической кульryры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закон Nч273-ФЗ).

Щелью Программы явJIяется достшкение спортивных результатов на основе

соблюдения спортивньIх и педагогиtIеских принципов в уrебно-тренировочном про-

цессе в условиrIх многолетнего, щруглогодичного и поэтапного процесса спортивной

подготовки
Минимальный возраст дJUI зачислениrI на программы спортивной подготовки

- 7 лет. Возраст обуlающI/D(СЯ ОПРедеJUIется годом рождениrI и явJrяется минимilIь-

ным дjlя зачислениrI в цруппы этапа спортивной подготовки.
программа регламентирует организацию и планирование уIебно-

тренировочного процесса теннисистов на следrющих этапах многолетнеЙ подготов-

ки:
1) этаrr начаrrьной подготовки (далее - нп) - периоды: первый год подготовки,

свыше одного года подготовки;
2) уlебно-тренировочный этап (этап спортивной специа.тrизации) (далее -

утэ) - периоды: до двух лет подготовки, свыше двух лет подготовки;- 
3) этап совершенствования спортивного мастерства (дшtее _ ссм) - весь пе_

риод;
4)эт€ш высшего спортивного мастерства (лшrее _ всм) - весь период.

на первом уровне подготовки, в цруппах этапа нача-rrъной подготовки и на

втором уровне, в цруппах учебно-тренировочного этапа, заIUIтияI проводятся р рам_

ках орган"aо"u*"оiо уrебно-тренировочного проц9сса, дЕlются необходимые теоре-

тиltеские знаниrI и выполIUIются определенные объемы тренцровочньIх нагрузок с их

постепенным увеличением, усложнением состава осваиваемьтх действий и g( сI4гуа-

ционного применениrI, рilзнообразием формируемых тактиtIескlD( умений- На, треть-

ем и четвертом ypoBнllx подготовки, в цруппtlх совершенствованиrI спортивного мас_

терства И высшегО спортивногО мастерства, основной формой уrебно-
тренIфовочного процесса становится работа по индиЬидуitльным Iшанам,

спортивн.rя подготовка проводится в дисципдинах - <<одиночный разряд)) и

<Парный разрядD (мужской, женский, смешанный),
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В основу отбора и систематизации материttла положены принципы KoMIUIeKc-

ности, пре9мственности и вариативности.
разделы дополнительной образовательной программы взаимосвязаны, их

смысловое содержаниЕ направлено на воспитание гармонично р€lзвитых.lшодей, го-

товых к трудовой, оборонной, спортивной и шlугим общественно-полезным видам

деятельности.
при необходимости, исходя из конкретных обстоятельств, тренеры-

преподаватели моryт по своему усмотрению вносить необходимые изменениrI в сро-

ки ознакомлениrI с отдельными темами дополнительной образовательной програм-

мы. Однако B€DKH9, чтобы в итоге полный объем установленной информации был

изуIен и усвоен.

2. ХАРАКТЕРИСТИКАДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРО-
ГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

настольный теннис 
- 

вид спорта, спортивн ая игра,основанная на перекиды-

вании специtlJIьЕого мяча ракетками через игровой стол с сеткой по оцределённым

tц)авилаМ. ЩельЮ игрокоВ явJUIетсЯ достиlкеНИе СIlrryаЦии, когда MrпI не будет пра-

"^u"o 
отбит цротивником. Игра проходит междr двумя игроками, либо между дву-

MrI командами из двух игроков. олимпийский вид спорта с 1988 года.

отличrа:гельной особенностью настольного тенниса явJUIется его универсаJIь-
ность дJIя разньж возрастов. Этим видом спорта могуг заниматься как дети из дет_

ского сада, так и люди глубокого пенсионного возраста, инвztлиды, он может ис-

пользоваться в качестве восстановительньж средств после перенесениrI многID( ви_

дов заболеваний. Настольный теннис явJIяется мtшозатратным видом спорта. Недо-

рогой инвентарь и экипировка, небодьшой размер площадки дJIя игры позвоJUIют иг-

рать в настольный теннис в оздоровительньIх лагерях, домах отдьIха, в школах, П&Р-

ках, во дворах и привлекать большое число занимtlющI,D(ся.

Настольный тенцис - один из самых массовых и поrryJUIрных видов спорта в

мире, как по чисJry занимающчжQя,так и по числу сц)ан, где оН рalзвиваеТся. Между-

"uрол"* фелерачия настольного тенниса насчитывает более 200 стран и входит в

,рЪйr.у ведущLD( мировьIх федераций по этому показатеJIю. Настольный теннис 
-

прекрасный, увлекательный вид спорта. Он рilзвивает воJIю, реакциЮ, ВЫНОСЛИРОСТЬ,

умение мыслить.
Данная Программа объединена в целостную систему многолетней подгОтовкИ

спортсменов, начиная с этапа начаlrьной подготовки до этапа высшего спортивного

мастерства. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего

процесса становления мастерства, TecHtUI взаимосвязь всех сторон уlебно-
тренироВочного цроцесса: физической, технико-такгической, псI/D(ологи.Iеской и

,Ъор"i*"ской подготовки, воспитательной и педагогической работы, восстанови-

тельнь[Х мероприrIтий И медицинского KoHTpojUI.

,'
2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастЕые гранпцы
лиц, проходящих спортивцую подготовку, количество лиц, проходящих спор_

тпвЕую подготовку в группах на этапах спортивной подготовкп:

в настоящей дополнительной образовательной программе выделено четыре

этапаспортивнойподготовки: 
i
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1. Этап нача.irьной подготовки (НП);
2. Этап уlебно_тренировочный (спортивной специtlJIизации) (УТЭ) ;

3 . Этап совершенствованиrt спортивного мастерства (ССМ) ;

4. Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).
при разработке годового плана дJuI отделениrI настольного тенниса rштыва-

ется режим тренцровочньIх заrrятий в неделю дJUI р€l3личных црупп и3 расчета 46 не-

дель непосредственно в условиrIх спортивной школы и дополнительные б недёль для

тренировки в спортивно-оздоровительном лагере ипи по индивидуzшьным планам

учащI,D(ся на период их активного отдыха. ;

сроки реiшизации этапов спортивной подготовки и возрастные цраницы лиц,

проходящих спортивIIую подготовку, количество лиц, проходящих спортивЕгуIо под-

готовку в цруппах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2.

Таблuца 2

сроки реализации этапов спортивной подготовки и во3растпые граппць!'лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящшх спортивIIую

При комплектовании уrебно-тренировочных групп :

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (настольный тен-

нис) и этапам спортивной подготовки9 с уrётом:
- возрастньIх закономерностей, становлениJI спортивного мастерства (выполне-

ниrI спортивньD( рtlзрялов) ;

- объемов недельной ц)енировочной нацрузки;

- выполнения нормативов по общей и специ€шьной физической подготовке;

- спортивных результатов;
- возраста обуrающихся; i

- н{шичиrI у обулающихся в установленном законодательством РФ порядке ме-

дицинского закJIючениrI о допуске к заIUIтиIIм видом спорта (GIастольный теннис>>.

2) возможен перевоД Обl"rающихся из д)угlD( из другой спортшколы, ресшизующей

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки соответст-

вующего ypoBIUI.

подготовку в группах на этапах спортивпой подготовки

Этапьт спортивной подготовки Срок реtuIизilIии
эт€lпов спортив-
ной подготовки

(лет)

Возрастные
црilницы JIиц,
проходящLrх
спортивную
подготовку

(лет)

наполняемость
(человек)

Этап нача.пьной подготовки |-2 7 10

Учебно-треЕировоIIньй этшr (этагr

спортивIIой специа.tмзации)
5 8 8

Этап совершенствованиrI спортив-
Еого мастерства

не огрчlнитмва-
ется

13 4

Этап высшего спортивного мас-
терства

не ограниIмва-
ется

I4 2
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3) максимtшьн€lя наполшIемость уrебно-тренировочных групп на этапах спортивноЙ

подготовки н9 щ)9вышрет двукратного размера колIцIества обучшощuжся, указанной
втаблице2. ]

2.2.объем дополшительной образовательной программы спортпвной подготов-
ки

важным усдовием успеха тренера-преподавателя в работе со спортсменами

явJUIется соблюдение основополагающих принципов многолетней спортивной под-

готовки:
- строгой преемственности задач,

тр енировочных заrrятий ;

средств и методов посч)оеншI учебно-

- постепенности возрастания общего объема
средств специаJIьной подготовки и уменьшении

нагрузок при увелшIении объемов
объемов средств общефизической

подготовки; 
_

- увелшIениrI оощих тренировочных нагрузок в уrебно-тренировочнь[х цруппа)( в

основном за счет lTx объемов9 а в группах спортивного совершенствования и высше-

го спортивного мастерства - за счет повышенIдI интенсивности;
- тщательного соблюдениrI пост9пенности увелиIIени;I тренировочных и сорев-

новательньж нацрузок;
- строгого следованшI дидактшIескому принципу - от простого к сложЕоI\4у при

обуrении и совершенствовании во всех видах подготовки и д).
соотношение объемов дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки представлено в таблице 3.

Таблuца 3

объем дополЕительной образовательной программы спортивпой подго-
товки

В зависимости от специфики и периода подготовки (переходный, подготови-

тельный, соревновательный) начин€ш с учебно-тренировочного этапа (этапа.спор-

тивной специаJIизации), недельнtш учебно-тренировочнuш нацрузка можот увеличи-
ваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, Qпреде-

ленного дJUI данного этапа спортивной подготовки,

Этапньй норматив Эталы и годы спортивIIой подготовки
этшt начальной

подготовки
Учебно-

тренирово.шьй
этап (этап спортив-
ной специализшщи)

Этап со-
вершенст-

BoBElHиlI

спортив-
ного мас-
терства

Этап
высlпего
спортив-
ного мас-
терства

.Що года Свьппе
года

,Що трех
лет

Свьппе
трех лет

ко.шачество часов в
нодеJIю

4,5-6 6_8 |2-|4 16-18 20-24 24-32

Общее количество
часов в год

234-з12 з|2-4|6 624-,128 8з2-9зб 1040-1248 1248-1664
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2.3. Виды (формы) обучения, примеЕяющиеся при реали3ации дополпительной
образовательной программы спортивнойrrодготовки

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной

подготовки применrIются следующие виды (формы) обуrения: уrебно-
тренировочные заIUIтиII, учебно-тренировочные мероприжия, спортивные соревно_

вilниrl и работа по индивидуальным IIJIанам.

Учебно-тренировочные запятия

Учебно-треЕировоIIные за}UIти;I провомтся со сформированной 1"1ебнО-

тренировочной группой (подгруппой). ,.Щля реализации дополнrтгельной образова-

тельной шроtраммы применяются црупповые, индивиду€шьные, смешанные и иные

формы (вилы) уlебно-тренировочных заIUIтий, в том числе с использованием дис-

танционных технологий.
Эффекгивность 1"Iебно-тренировочных занятий на разлиtIных этапах .подго-

товки спортсменов зависит о, рчц"ъ"аrrьной организации, обеспечивающей высо-

кую обшую и моторЕую IuIoTHocTb занятиЙ, оптимatпьную доЗирОВIry НаIРУЗКИ, YI9T
индивидуttльньIх особенностей спортсменов (обуlшощихся).

организационные формы цроведения занятий:

zрупповая - создаются условиrI для необходимой коЕкуренции между спорт-

ara"u*" (обучшощиеся), усиливается их взаимодействие, взаимопомощь;

uнduвudуальная - обуlшощиеся работают самостоятельно по индивидуtшьным

заданиrIм;
самосmояmельнqя _ обуlающиеся выполIUIют утреннюю гимнастику, индиви-

дуtшьные заданиrI ц)енера, комплексы специtшьно- подготовительньIх упражнений,
чтение методиtlеa*ой о*"ратуры, просмотр видеозаписей соревнований иJIи теле-

трансляций. :

основными формами осуществлениrI спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуЕUIьные уrебно-тренировочные и теоретшIеские заIUIтиII;

- работа по индивидуапьным пданам;
- уlебно-тронировочные сборы;
- уIастие в спортивньIх соревнованиrж и меропри,Iти,Iх;

- инструкторск€tя и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприrIтиrI ;

- тестирование и коЕтроль.
Продолжrгелъность одного уrебно-тренировочного зан,Iти,I rц)и

программы устанавливается в часах и не доjDкна превышать:

на этапе нача-гrьной подготовки - двJд часов;

реализации

на уIебНо-трен[IрОвочноМ этапе (этапе спортивНой спецИализации0 : TPGX

часов;
на этапе совершенствованиjI спортивIIого мастерства - четырех часов;

наэТапеВысшегоспорТиВногомастерстВа_чеТырехчасоВ.
ПрИ цровед9ниИ более одногО учебно-тРенировочного заIUIтиrI в один день

cyцMapцarl продолжитедьность занятий не должна cocTaBJUITb более восьмИ часоВ

в часовой объем учебно-тренировочного занrIтия входят теоретиtIеские,

практические, воссJ€tновительные, Модико-биологические мероприяти,I,

инструкторскrш и судеЙская практика. Занягия начинаются не ранее 8:00 часов угра
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и заканlIиваIотся не позднее 20:00 часов. ,Щля обучающlD(ся в возрасте 16-18 лgг

допускается окошIание занятий в 21:00 часов.

М обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса В

спортивной школе:
1) объедиrrлотся (при необходимости) на временной основе 1"rебно-

тренировочны9 цруппы дJIя проведениrI учебно-тренировочньIх занятий в связи с

выездом тренера-преподаватеJIя на спортивные соревнования, учебно-
трен}Iровочные мероприятия (сборы), его временной нетрулоспособности, бол'езнью,

отttуском;
2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятиrI

одновременно с обу"rшощимися из рtlзньIх уlебно-треНировочных ГРУПЦ ПРИ

соблюдении следующих условий:
_ не превышениrI рчlзницы в уровне подготовки обучшощихся двух

спортивных разрядов и (или) спортивньIх званий;
- не щ)евышениrI единовременной прогryскной способности спортивного

сооружения;
_ обеспечения требований по соблюдении техники безопасности.

Учебно-тренировочные мероприятия

,Щля обеспечениrI щруглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спор-

тивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов органи-

зуются учебно-тренировочные мероприrIтиrI, явJIяющиеся составной частью (про-

должением) учебно-тренировочного процесса.
Учебно-тренировочные мероприrIтия - меропрчý!тия) вкJIючttющие в себя тео-

ретшIсскую и организационную части, и другие мероприrIтиrI по подготовке к спор-

тивным соревнованиям.
Учебно-тренировочные мероприrIтиrI (сборы) проводятся организацией в це-

JUгх качественной подготовки обучающихся и повышениrI их спортивного мастерст_

ва. Направленность, содержание и продолж}rгельность учебно-тренировочных меро-

.rр"о"й (сборов) опредеJIяется в зависимости от ypoBrUI подготовлеЕности обучаю-

щихся, задач и ранга предстоящI,D( или прошедших слортивных сорсвнований с уче-
том кJIассификацииучебно-тренировочныхмероприятий (сборов). i

Виды учебно-треFировочных мероприятий и предельнаlI продоJDкительность

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки ука3аны в

ТабЛИЦе4: 
таблuца4

Учебно-трепировочные мероприятия

Ns
гrlп

Виды уrебно-
тренировоIIньц мероприrI-

тий,

Предельная продоJDкительfiость уrебно-
тренировоIшьD( мероприятий по этtlп€li\,t спортивной
подготовки (количество срок) (без учета времени

следования к месту проведеЕия 1"Iебно-
тронировоIшьD( мероприJIтий и обратнФ

Этап на-
чшrъной

подготов-
ки

Учебно-
тренировоч-

ньй этап
(этап спор-
тивной спе-

Этап
совершенство-

ваниrI спор-
тивного мас-

терства

Этшl
высше-

го
спор-
тивно-
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циаJIизации) го мас_
терства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревноваЕиям

1.1. Учобно-треЕировотшыс мG-

роприяп,Iя по подготовке -{

мождуfi ародным спортив-
ным соревнованиJIм

2l 2I

1.2. Учебно-тронировотIIIые ме-

роприятиrI по подготовке к
чемпиоЕатаrrл России, куб-
кам России, пepвeнcTBzllvt

России

|4 18 2|

1.з. Учебно-тренировотIные ме-

роприятия по подготовке к
друг}IIчI всероссийским

спортивным соревновч}ниrIм

|4 18 18

|.4. Учебно-тренировотIные ме-

роприrIтиrI IIо IIодготовке к
оф ициальным ýпортивньf{

соревЕовtшиячr субъекта
Российской Федерации,

ф едера.пьной торриториr:
"Сириус"

|4 |4 t4

2. Специальные учебrrо-тренировочные мероприятия

2.|. Учебно-треIIировоIIные мэ-

роприr{тиrl по общей
и(или)специаrьной физиw-

ской по,щотовке

|4 18 18

1) ВосстшrовитеJIьные мерG-
приятия

,Що 10 сугок

2.з. Учебно-тренирово!шые i\re-

роприrIп,IrI в кdниrсулярншl
период

Що 2t сугок под)яд и не
более двух уrебно-

тренировоIIIIъD( меро-
приятий в год

лд Просмотровые учебно-
тренировоlIные мероприя-

тия

До 60 суtок

3. Мероприятпя по профилактическпм медициЕским осмотрам

3.1. Медtцинские осмотры и
обследораrrия

Що 2 су-
ток и Ее
менее 1

рва в
год, с

yleToM
прохож-

деЕиrI
.щlспансе-
ризtщии

.Що 3 срок 1 раз в полгода, с yIeToM уг-
лrубленного медициЕского обследова-

ниrI
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,Щля обеспечениrI непрерывности учебно-тренировочного процесса органиЗа-

ция формирует количественный состав обучающlо<ся дJUI уIастия в уrебно-
тренировочных мероприrIтиrIх (сборах) с учетом планированиrI участия обуlшощих-
ся в физкультурных мероприrIтиrIх и ýпортивных мероприrIтиrIх, вкJIюченных в Еди-

ный ка-пендарный план межрегионtlJIьных, всероссийских и мождуйародньтх физ-
культурньrх мероприrIтий, а также каJIендарные планы субъектов Российской Феде-

рации и муниципаJIьньтх образованиiт, в соответствиrIми с положениями фегламен-
тами)об их проведении, но Ее более 1,5 -кратного численного состава команды.

Спортивпые соревнования.

Спортивное соревнование - состяз€tние (матч) среди спортсменов иJIи команд

спортсменов по р€lзлиtlным видам спорта (спортивным дисциплинам) в цеJUrх BьUIB-

лениrI лучшего уIастника состязаниrI (матча), проводимое по утвержденному его ор-

ганизатором положонию фегламеrrгу).
объем соревновательной деятельности в настольном теннисо представлен в

таблице 5:

Таблuца 5

Объем соревновательной деятельпости

Участие в спортивных соревнованиrIх явJUIется важной составной частью сис-

темЫ спортивНой подгоТовки ýпоРтсменоВ в соотвеТствии с индивиДуаJIьными зада-

чами и поставленной целью. Содержание соревнований и факгоры, обусловливаю-

щие высокий спортивцый результат, служат основным ориентиром при ппанирова-

нии подготовки спортсменов, позволяя объекгивно ср{lвнивать способности спорт-

сменов. Участие юных спортсменов в соревнованиях и выполнение соревнователь_

ной нагрузки может прцравниваться к предельному объему и максимальной,интен-

сивности тренировочньтх нагрузок.
Соревновtlниrl по настольному теннису подрiвдеJIяют на:

- лиtIные' в которых результаты личных встреч засчитывllют ка)кдоМУ )п{аст_

нику отдельно; ,:

- командные, в которых результаты лиtIных всц)еч участников команды за-

считывают команде в целом;

Виды спор-
тивньD( со-

ревноваrrий

Этапы и годы спортивной подготовки
этаrr начаrrьной

IIодготовки
Учебно-

тренировочньй
этап (этап спор-

тивной специаJIи-
зации)

Этап совер-
шенствовtlниrl
спортивного
мастерства

Этап выс-
шего.спор-

тивного
мастерства

.Що года Свьтше
года

Що трех
лет

Свьшrе
трех лет

,Ддя спортивной дисцишпrны "настольIшй теннис"

Контро.lьные 1 1 1 1 1 i
Отборо.шые 2 2 J J

основные 2 J J 5 5
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_ лично-командные, т.е. такие личные соревнования' в которых реЗУЛЬтаты За-

считывtlют одновременно каждому уIастнику отдельно и команде в целом;
_ командно_личные, т.е. такие командные соревнования, в которьж Результаты

засчитывtlют одновр9менно команде в целом и кaDкдому уIастнику отдельно.

Каждый вид соревнований может состоять из JIичных всц)еч:
- одиночные: мужские, женские;
- парные: мужские, ж9нские, смешанные;
- командные: одиночные иJIи парные лIдIные встречи в командном матче.

вид соревнования опредеJUIется положением о соревновании.
Результаты уIастников соревнований засчитыв€lются дJIя выполнения или

подtверждениrl нормативов спортивной классификации.
ТребованиrI к )цастию в спортивных соревнованиrIх Обlпrшощихся:

соответствио возраста, пола и ypoBIUI спортивной кваrrификации обуrающихся

положениrIм фегламеIrгам) об официilльных спортивных соревнованиях согласно

нои йской спо и правилам вида спорта llнa-

стольный теннисl|;

- нч}личие медицинского закJIючени,I о доrryске к уIастию в спортивньIх со-

ревнованиях;
- собJffодение общероссийских аЕгидопинговых правил и антидопинговых

правиJI, утвержденных I\4еждународными антидопинговыми организациями.

,Щогryск к соревнованиrIм оформrrяетоя в соответствующей заявке по установ-
ленной форме.

Организация направляет обучающихся и лиц, осуществJIяющих спортивIIую

подготовкУ, на сшортивные соровнования на основании угвержденного плана физ-
культурных и спортивньIх мерогrриятий, формируемого в том числе в соответствии с

ЕдиныМ кЕtпендарНым IUIaHoM межрегионtlльных, всероссийскrдr и международных

физкультурньIх мерогlриятий и спортивных мерогlриятий, и соответствующlо< поло-

жений (регламеrrгов) об официальных спортивных соревнованиrIх.

Роль и место соревнований существенно рЕlзличulются в зависимости от этапа

многолетней подготовки спортсменов. На первьIх ее этапах планируются только

коЕц)ольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним под-

готовки.
основной целью соревнований является коЕц)оль за эффективностью. этапа

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.

Работа шо индпвидуальным планам

Работа по индивидуаJIьным IUIaHaM спортивной подготовки может осуществ-

JUIться на этапах совершенствованиrI спортивного мастерства и высшего спортивно-

го мастерства, а также.на всех этапах спортивной подготовки в период цроведениrI

,щля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса оргtlниза-

циrI составJIяет и использует индивидуЕlJIьные учебно-тренировочные IIJIаны дJUI

Об1..rающихся, вкIIюченных в списки кандидатов в спортивные сборные койанды

"y6r.*.u 
Российской Федерациии(или) в спортивные сборные команды Россййской

Федерации
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2.4.Годовой учебно-треппровочный план с учетом соотцошеЕия видов спортив-
ной подготовки и ипых мероприятий в структуре учебпо-тренпровочного про-

цесса на этапах сшортивной подготовки

.щополнlтгельнм образовательн€ш программа спортивной подготовки рассчиты-
ваsтся на52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реtшизующей дополнитель-
ную образоватедьную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с

годовым уrебно-тренировочным планом (включitя период самостоятельной подго-

товки по индивидуЕtльным планам спортивной подготовки дJUI обеспечениrI непре-

рывности учебно-тренировочного процесса).
Годовой учебно-тренировочныЙ план утверждается ежегоднО, исходЯ иЗ

соотношений видов спортивной подготовки в структуре тренIфовочного процесса на

этапах спортивной подготовки по виду спорта (настольный теннис>>.

при вкшочении в уrебно-тренировочный процесс самостоятельной подготов-

ки ее цродолжительность составJIяет не мен9е 10% и не более 20Yо от общего коли-

чества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным tUIaHoM организа-

ции, реtшизующей дополнительную образоватедьную процрамму спортивной подго-

товки.
На основании годового учебно-тренировочного плана организацией (таблица

6), угвержлается расписание уrебно_тренировочного. процесса дJUI кскдой трениро-

вочной цруппы. Расписание разрабатывается с ,)цетом чередований уlебно-
тренировочноЙ работы'с отдыхом и восстановительными мероприrlтиrtrми, согласо-

вывается на Педагогическом совете.

Таблuца б

Годовой учебно-тренировочный план

N
п

п

Виды
подго-
товки и

иные
меро_

приятиrI

Этапы и годы подготовки

Этап начапьЁой подго-
товiи

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной спе-

циализации)

Этап совер-
шенствова-

ния спортив-
ного мастер-

ства

Этап выс-
шего спор-

тивного
мастерства

,Що гола
Свыше

года
Що трех

л9т
Свыше трех

лет

Недельная нагрузка в чайlх

4,5-6 6-8 |2-|4 16- 18 20-24 24-з2

Максимальнtш продоJDкительность одного уч9бн9-тр9IIр9э9чного занятиJI в часах

2 2 J J 4 4

Наполняемость rрупп (человек)

10-з0 8-24 4-10 2-8

час % час % час % час % час % час %

1

общая
физиче-
cKmI
подго-
товка

60-19
81_
106

26-
з4

78-
10б
108-
l41

25-
з4

106-14з
|23-|6,|

|,7-

2з
141_191
159-215

|7-
23

l35-176
l62-212

13-
|7

112-1з1
149_183

9-
11

2

Спещл-
€шьнаrI

физиче-
cKaUI

40-54
53-71

17-
2з

53-71
70_95

17-
23

106-143
12з-16,7

17-
2з

141-191
|59-2|5

|,7-

2з
176-2з9
2|2-281

17-
2з

l62-212
2|6-282

13

1,7
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подго-
товка

aэ

Участие
в спор-
тивных
соревно-
ваниrгх

9-|2
|2-1б

з-4
37_50
43-5Е

6-8
58-74
65_Е4

,|-9 104-135
124-162

10-
1з

|62-249
216-з32

Iз

20

4

Техrш-
ческая
подго-
товка

72-92
96-
|2|

з1-
39

96-
121.

128-
l62

31-
з9

162-212
|89-247

26-
з4

2|6-28з
24з-3 l 8

26-
з4

228-291
274-з49

22-
z8

274-349
366-465

22

28

5

Такти-
ческая,
теорети-
ческаlI,
псIlD(о-

логиlIе_
скztя
подго-
товка

21-26
28-34

9-1 1
28-з2
з7-45

9-1 1
106-143
|2з-167

|,7 -

2з
141-191
l59-2l5

17-
,/.5

228-29l
274-349

22-
28

з24-424
42з-565

26

з4

6

Инст-
рукгор-
ск€lя и
сулей-
скalя
пDЕжтика

3-6
4-8

1-2
6_18
7-2l

1_3
l6-32
18-36

2-4
20_40
24-48

2-4
2449
зз-66

a

4

,7

Меди-
Iц{нские,
медико_
биоло-
гшIе-
ские,
восста-
нови-
теJьные
меро-
гtриятия,
тестиро-
вание и
кон-
троль

2-7
3-9

1-3
3-9
4-12

1-3
12-24
l4-28

2-4

|6-з2
18-36

2-4
40-61
48-72

4-6
99-124
l33-166

8-
l0

Общее ко-
личество

часов в год

234-
3|2

3|2-
4lб 624-728 8з2-9зб

1040-
1248

|248-
|664

2.5.Калепдарный план воспитательной работы

Возрастание роли физической культуры как средства воспит.lниrl юных

спортсмеНЪв обусЛовдиваеТ повышение требованиЙ к воспитательноЙ работе в

спортивньIх цIколах.При этом вЕDкным условием успешной работы с юными спорт-

сменами явJIяется единство воспитательных воздействиЙ, нащ)авленных на форми-

рование личностИ юного спортсмена - итог комплексного влиrIния факгоров соци-

апьной системы воспитаниrI, в том тIисле: семьи, образовательной школы, коллекти-

ва педагогов.
Всестороннее и эффекгивное развитие физической культуры и спорта явJUIет-

ся в€Dкной составной частью государственной социчrльно-экономиIIеской политики.



15

Таблuца 7

Календарпый план воспитательной работы

Ns
гl,/п

Направление
работы

Мероприятия Сроки
пDоведениJI

1 Профориентационfl ая деятельность
1.1 Судейская

прiлктика
Участие в спортпвЕых соревповаЕпях разлпчпого уров_
Ея, в рамках которых предусмотреЕо:
- практшIеское и TeopeTшIecкoe из)ление и применение пра-

виJI вI,Iда спорта и терминологии, пришIтой в виде спорта;

- приобретение навыков судейства и проведения спортивньп
соревновalний в качестве помощника спортивного судьи й

(или) помощника секрgтаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спор,

тивных соровнований;
- формирование уваJкительного отношениrI к решениям
сгтортивньгх судей;

В течение
года

1,.2. Инструкторская
практика

Учебпо-треЕировочЕые заЕятпя, в рамках которых пре_

дусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 1"rебно-
тренировоrIных занятий в качестве помощника тренера-

преподаватеJIя, инструктора;
- составление конспекта уrебно-тренировочного занятия в

соотвотствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества:

- .формирование сознательного отношения к 1"rебно,
тренировочному и соревновательному процессам;

- фоомипование скпонности к педагогической работе;_

В течение
года

2, Здоровьесбережепие
2.I. Организация и

проведение ме-

роприятIй, на-
правленных на

формировашае
здорового об-

раза жизни

,Щпи здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрФ
Е0:

формирование знаний и уплений
в пров9дении дней здоровья и спорта, спортивных фестива-
лей (написание положеrпш?, требований, регламентов к орга-

низации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

- :ПОДГОТОвка пропагандистскID( акций по формированию
здорового образа жизни средствами разли.rных видов спорта;

В течение
года

2,2. режим питаниrI
и отдьгха

Практическая деятельЕость ш восстацовптельпые про,

цессы обучающихся:
- формирование навыков правильного рехима дrш с учетом
спортивного режима (продоJDкитЕльности 1'чебно,
тренировоIIного процесса, периодов сна, отдыхq восстано,

вительньtх мероприJIтий после тренировки, оIтгимzшьное пи,

тание, профилактика переугомления и травм, полдержка фи,

зическlD( кондиrцшi, знание способов зzlкаJIивания и укрешIе,
ния имтчryнитета);

В течение
года

J. Патриотическс le вбепптапие обучающихся

3.1. Теоретическая
подготовка
(воспшгание
патDиотизма.

Беседы, всц)ечи, диспугы, другие
мероприJIти,I с приглашением именитых спортсмонов, трено,

ров и ветеранов спорта С Обl"rаrощимися и иные мероприя

тиJl, опредеJUIемые орган

В течение
года
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чувства ответ-
ственности пе-

ред РодшIоЙ,
гордости за
своЙ краЙ, свою
Родшту, увахе-
ние государст-
венньгх симво-
лов (герб, флаг,
гимн), готов-
ность к служе-
нrло Отечеству,
его защите на
примере роли,
традицlй и раз-
витиJI вида
спорта в совре-
менном обще-
стве, л9гендар-
HbIx спортсме-
нов в Россий-
ской Федера-
Iц{и, в регионе,
культура пове-

дениrI болель-
щиков и спорт-
сменов на со-
ревнованиях)

теПьную образовательную прогрtlь{му спортивной полготов-|

з.2. Практическая
подготовка
(1"lастие

физкульryр-
меро-

приятиrгх и
спортивньгх
соревнованиJгх
и иньгх моро-
приятиях)

Участие в:

- физкульryршгх и спортивно-массовых мероприятиях,

спортивньгх соревнованиrгх, в том числе в парадах, церемо_

ниях открыти,I (зшрытия), награждениJI на указанньгх моро-

приятиях;
- тематическш<. физкульц/рно-спортивньгх праздниках, орга,

низуемых в том ЕIисле организаIц{ей, реализ5rющей дополни,
тельные образовательные программы спортlвной подготов,

ки;

В течение
года

4. Развитпе творческого мышлеЕия
4.| Практическая

подготовка
(формирование

уллений и навы-
ков, способст-
вующID( дости-
жению спор-
тивньD( резуJь-
татов)

Семппары, мастер-классы, поклtательЕые выступлеЕпя

для обучающпхся, паправлепЕые Еа:
- формирование умений и навыков, способствующих дости-
жению спортивньIх результатов;
- развитие навыков юньIх опортсменов и ,их мотивации л

формироваrпшо культуры спортивного поведения, BocIrиTa,

ниJI толерантности и взаимоувilJкениJI;

- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юньtх спортсменов;

В течение
года

2.б. Плаш мероприятий, ЕаправлепЕый на предотвращение допинга в спорте п
борьбу с ним

,щопингом в спорте признается нарушение антидопингового Правила, В Том

числе исподьзование иJIи попытка использования субстанции и (или) метода, вкIIю-
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ченных в перечень субстанrий и (или) методов, запрещенных дJuI использованиrI в

спорте.
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществJIяется в соответ-

ствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федераль-
ным органом исполнI,rгельной власти в области физической кульryры и спорта. иан-
тидопинговыми правилами, угвержденными международными аЕгидопинговыми
организациrIми.

В организации осуществJuIется ре€шизациrI мер по предотвращению допинга в

спорте и борьбе с ним,,в том числе ежегодно проводятся с обучшощимися занятия,

на которых до них доводятся сведеЕия о последствиrtх допинга в спорте дJIя здоро-
вья обуrшощихся, об ответственности за нарушение аЕIидопинговых правил.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерztпьного закона от 4 декабря2007 г. Ns329-

ФЗ (О физической кульryре и спорте в Российской Федерации>) органиЗации, осУ-

ществJuIющие спортивную подготовку, обязаны реilIизовывать меры по предотвра-

щению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами,

проходящими спортивIIую подготовку, занятиrI, на которых до них довоДяТся сведе-

ния о последствиrtх допинга в спорте для здоровья сIrортсменов, об ответствеННосТи

за нарушение ангидопинговых правил; знакомить лиц, прохоДяЩLD( спОРТИВ}tУО

tIодготовку под роспись с локztльными нормативными актами, сВяЗанНыМи с оСУЩе-

ствлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми цравиJIами по,соот-
ветствующим виду иJIи видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применениrI допинга В сПорте И

борьбе с ним, вкJIюччlют следующие мероприrIтиrI:
- цроведение ежегодных семинаров/лекций/ур оков/викторин дIя спортсменоВ

и персонЕlJIа спортсменов, а также родитедьскrоr собраний;
- ежегодное обучение ответственньIх за ангидопинговое обучение в организа-

циrIх,осуществJUIющLD(спортивЕуюподготовку],
- ежегоднаrI оценка уровня знаний.
Всемирный аrrгидопинговый Кодекс явJuIется основополагаюЩиМ и УНИВеР-

сalJIьным довryментом, на котором основывается Всемирнtut антидопинговtUI про-

црамма в спорте. Антидопинговые правипа, как и правила соревнований, являютСя

спортивными правилачи, по которым проводятся соревнования. Спортсмены при-

нимt}юТ эти правИла каК условие уIастиrI в соревнОваниrIХ и обязанЫ ш< соблюдать.

,Щопинг опредеJIяется как соворшение одного или нескольких наРУШеНИЙ аН-

тидопинговых правип. К нарушениrIм антидопинговых правиJI относятся:
1. На.тlичие запрещенной субстанции) vlJIи ее метаболитов, иЛи маРКеРОВ В

пробе, взятой у спортсмена.
2. Использовани-е или попытка использованиrI спортсменом запрещенной суб-

станции иJIи запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. I

4. Нарушение сцортсменом порядка цредоставлениrI информации о местона-

хождении
5. Фальсификация ипи попытка фальсификации любой составJUIющей допинг-

коffц)оJUI со стороны спортсмена или иного лица.
б. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со сторо-

ны спортсмена или персонilIа спортсмена.
i. Рu"rrространение или попьrгка распрострайения iпобой запрещенной суб-

станции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
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8. Назначсние иJIи попытка назначениrI спортсменом или иным лицом rпобому
спортсм9ну в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенно-

го метода, чII!и назначение или попытка нiшначениrl шобому спортсмену во внесо-

ревновательном периоде запрещенной субстанции иJIи запрещенного метода, запре-

щенного во внесоревновательный период.
9. Соучастие или попытка соуIастиrI со стороны спортсмена иJIи иного лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена иJIи иного лица.

11. ,ЩействиrI спортсмена ипи иного лица, направленные на восщ)еIитствова-

ние или проследование за предоставление информации уполномоченныМ органам.
В отношении спортсмена действует ((принцип строгоЙ ответственности).

Персональной обязанностью каждого спортсмена явJuIется недопущение попадаНиrI

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование ЗацрещеЕНого

метод1 Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на исПоЛь-

зование спортсменами пищевых добавок, так как во мног?rх странах правительства

не реryлируют соответствующим образом lD( производство. Это означает, что ин-

цредиенты, входящие в состав препарата, моцл не соответствовать субстанциям,

укванным на его упаковке.
Информация о вид€lх нарушений аrrгидопинговых правил, сервисах по прО-

ворке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, ПроцедУ-

ре допинг-коЕгроJUI, а также о документах, регламентирующих антидопинговую

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации,

осуществляrощей споргивную подготовку. Также, доJDкен быть акrytt.llизирован рilз-
дел <Днтидопинг> на сайге организации со всеми необходимыми материаJIаМи И

ссылками на сайг РАА кРУСАДА).
,Щля созданиrI среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образован-

ности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо

реzlJIизовывать образовательные программы со спортсменами и персонаJIом спорт-

"ме"ов 
на обязательной основе в соответствии с ежегодным Iшаном-графиком,анти-

допинговых мероприятийв организации, осуществляющей спортивную подготовку.

Гfuан мероприrIтий составляется дJUI каждого этапа спортивной подготовки
(таблица 8). На основе этого плана ежегодно составJUIется ппан-график антидопиtI-

говьIх мероприrIтий в организации9 осуществляющей программу спортивной iтодго-

товки, и подаёгся на согласование ответственному за антидопинговое обеспечение в

регионе ежегодно до 1 декабря.

Таблuца В

плаrr мероприятий, направленпый па предотвращепие допинга в спорте п

борьбу с ним

Эmап спор-
muвной поd-

Zоmовкu

С о d ерэiанuе Jчtер опрuяmuя u
еео форлtа

CpoKu про-
веOенuя

Р екоменdацuu по провеdе-
нuю меропрuяmuй

Этап на-
ча.тrьной

ПОДЕОТОВКИ

Теоретическое заIuIтие << Оп-

ределение допинга и виды
нарушений антидопиIIговьD(

прЕtвилD

1 раз в год обl"rающимся даются начаJIь-
ные знания по тематике; Со-
гласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

Теоретическое зa}нятие <По-
следствиrI допиЕга в спорте

1 раз в год Обуlающимся даются началь-
ные знания по тематике;,Со-
гласовать с ответственным за
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дJUI здоровья спортсмеIIов) антидопинговое обеспечение в

организации
Теоретическое занятие <От-
ветственIIость за нарушение

аЕтидопиЕговьD( прсlвилr}

1 раз в год об)"lающимся даются началь-
ныо знания по темаптtе; Со-
гласовать с ответственным за
ангидопинговое обеспечение в
Организации

Физкультурно - спортивное
мероприятие <<Честная игра)

1-2 раза в
год

Составление отчета о про-
вsдении мероприятия: сце-
нарий/програrrtма, ф о-
то/видео

Онлайн обучение на сйте
русАдА

1 раз в год Прохождение оrшrайн курса

- это неотъемлемаlI часть
системы zlнтидопиЕгового
образования

Участие в региональньD( ан-
тидопинговьD( мероприятиrD(

По назначе-
Еию

согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в Организации

Учебно-
тренировочный

этtlп
(этап спор-
тивной спе-
циализации)

Теоретическое занятие <<Ви-

ды нарушений антидопинго-
BbD( прrlвиD)

1-2разав
год

Обуrающимся даются углуб-
ленные знаниrI по тематике;
согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в Организации

Теоретическое зtlнятие кПо-
следствие допинга в спорте
дJIя здоровья спортсменов))

1 раз в год Обlчающимся д€lются углуб-
ленные знания по трматике;
согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в Организации

Теоретическое занятио <От-
ветственность за нарушение

atнтидопи,fiговьD( пр€lвил))

1 раз в год об1"lающимся даются угJIуб-
ленные знания по тематике;
согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в организации

Практическое зtшuпие <Про-
верка лекарственIIьD( препа-

ратов (знакомство с между-
народньш стандартом <За-

прещенньй список>)

1 раз в год обl.rающимся даются угJIуб-
ленные знания по тематике;
согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в Организации ':

Физкуrьтурно-спортивно о

мероприrIтие <<Честная игра)
1-2 раза в

год
Состазпение отчета о про-
ведении мероприrrпIя: сце_
нарий/програпшr,r4 фо-
то/видео

Онлайн обl"rение на сайте
русАдА

1 раз в год Прохождение оrтлайн .курса

- это неотъемлемая часть
системы антидопшгового
образования

Участие в региоЕIIJIъIIьD( ан-
тидопиЕговьD( мероприятиrD(

По назначе-
нию

согласовать с ответственным
за ангидопинговое обеспече-
ние в оDганизации

Этапы со-
вершенство-
ваIIиr{ спор-
тивного мас-

Теоретическое занятие <Ви-
дрI нарушений антидоIмнго-

въ,D( правил))

1-2 раза в
год

обl"rающимся даются макси-
м:шьные зн,lния по тематике;
согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в организации :,
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терства и
высшего

спортивного
Мастерства

Теоретическое з€tнrlтие кПо-
следствие допиЕга в спорте
дIя здоровья спортсменов))

1 раз в год об}"rающимся даются макси-
мulльные знания по тематике;
согласовать с ответственным
за антидопинговоо обеспсче-
ние в Организации

Теоретическое заIuIме <<От-

ветствеIIность за нарушеЕие
tlнтидопинговьD( прzlвил)

1 раз в год Обlчающимся д:lются макси-
мttльные знания по тематике;
согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в Организации

Теоретическое занrIтие (До-
пинг-контроJь)

1-2 раза в
год

согласовать с ответственным
за ангI,Iдопинговое обеспече-

ние в Организации.

Теоретическое заIuIтие кСис-
тема А,ЩАМС>

|-2разаъ
год

согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-

ние в Организации
Онлайн обуrение на сйте

русАдА
1 раз в год Прохожление оrrлайн щурса

- это неотъемлемшI часть
системы ffIтидопингоtsого
образования

Участие в регионаJIьньD( аII-

тидопинговьD( мероприятиrD(
По назначе-

нию
согласовать с ответственным
за антидопинговое обеспече-
ние в организации

*Обраtцаелl внuманuе на mо, чmо прохоэtсdенuе онлайн-tЕрса РУСА,ЩД возмоэюно с возрасmа'не менее

7 леm. ,Щлlя спорлпсменов 7 -12 леm на порmале оtuлайн-образован1,1я РУСАДД с 2022 z, dосmупен ОнлаЙttчурс по

ценносmям чuсmоео спорmа. ,адя спорtпслtенов 13 леm u сшарше нq порmале оrшайн-образовсtнllfl РУСАДА
dосmупен Днmudопuнzовый оrшайн-tурс.

Обуrающиеся по Программе знакомrIтся под роспись с локаJIьными норма-
тивными актами, связанными с антидопинговыми правиJIами по BLIдa спорТа ((нa-

стольный теннис)

2.7.Планы инструкторской и судейской практикп
:

Продставленн€tя программа имеет целью подготовить не только спортсменов
высокого ypoBIUI, но и грамотных судей, достоверно знt}ющих правиJIа gгрелБбы из

JUк&, правиJIа поведениrI на спортивной шIощадке и вне ее. Важной задачей явJIяется

обaarrеоa"ие спортсменов щ)авиJIами и спецификой работы, что может посJryжить
толчком к выбору судейской профессии. l

Одна из ваrкнейших задач уIреждениrI - подготовка спортсменов к роли по-
мощника тренера_преподаватеJUI, инструкторов и )л{астие в организации и щ)овеДе-
нии массовьIх спортивных соревнований в качестве судеЙ

Инструкторская и судейская практика явJuIются продоJDкением учебно-
тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению практшIескими
навыками в преподавании и судействе настольного тенниса.

Задачи, решаемые в этом рiвделе подготовки, постоянно изменяются с.ПоВы-
шением возраста, cTiDKa и ypoBIUI спортивной квалификации.

на эmапе начальной поd zоmовкu:
_цривитие навыков организации и проведениrI тренировочных заrrятиЙ; 

,

-демонстрациrI упрiDкнений общефизической направленности;
-развитие способностей набJшодениrI за выпОлнением упражнениЙ, игроВь[Х

техниtIеских приемов и вьUIвлени,I ошибок, умение lD( испраВJIять.
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На учебно-mренuр овочноJи эmапе (эmапе спорmuвной спецuалtlзацuu) :

-привитие навыков организации и проведения тренировочньIх занятий; .

-овладение терминологией тенниса и применение ее на заIulтиrrх;
-овладение основами методики построениrI ц)енировочного заIIятия - подго-
товительная, ocHoBHaJI и закIIючительн€ш часть;
-рtlзвитие спосоýностей наблюдениrI за выполнением упражненийо игровых
технических приемов и вьUIвлсния ошибок, умение их исправJIять;
-самостоятýльное составление планов тренировок, ведение дневников само-
концроJUI, анаJIиз тренировочных и соревновательньIх нацрузок;
ведение дневника самокоЕц)оjUI;
-организациrI и щ)оведение индивидуальной работы с младшими спортсмена-
ми по совершенствованию техники;
_изуIение основчых правип соревнований, систем провед9ниrI, ведениrI сорев-
нований;
-судейство командньrх, одиночных и парных соревнований;
_проведение анаJIиза тренировочных и соревновательных нацрузок;
-ок}зание помощи тренеру в проведении занrIтий в наборе в группу.

На эmапе coBeputeч сmвов анuя спорmuвн о zo масmер сmва :

-проведение тренировочных заrrятий в группах начальной подготовки;
-ведение журнtша, составление конспекта зашIтиrI;
-цроведение заrrятия по общей физической подготовке, проведение разминки;
-помощь тренеру в обучении технике настольного тенниса,
-самостоятельное составление комппекса тренировочных заданий дJIя рilзлиtl-
ных частей тренировки -подготовительной, основной и закIIючr,rтельной час-
тей, подбор упражнений;
_индивидуiшьнiш работа с младшими товарищами по совершенствованию
техники;
-обеспечение судейством уrебньтх, командных и парных всч)еч, проведение
соревнований; работа с судейским счетчиком, ведение таблиц и сеток;
выполнение требований на присвоение званиrI инструктора по спорту и су-

дейского званиrI цо спорту. j

_самостоятельное проведение заIuIтий по собственному конспекту по rпобому

раздgлу подготовки;
_проведени9 индивидуiшьных занятий с yIeToM игровых индивидуальных
особенноотей ка;кдого спортсмона;
-помощь тренеру в проведении тренировочных заrrятий в наборе;
_индивидуtlпьнаrl работа по технико - TaKTIдIecKoMy плану с младшими груп-
пами; _судейство соревнований в школе в качестве главного судьи и глаВного
сецретаря;
_выполнение требований на присвоение и судейского звания судьи 1-ой кате-

гории. 
.

План инструкторской и судейской пракгики yкil:laн в таблице 9.

Таdлuца 9



Эmап спорmuв-
ной поdzоmовкu

Меропрuяmuя CpoKu
провеdенuя

Р екоменdацuu по провеOенuю меропрuя-
muй

ИнструкторскаlI прqктцIсa

Учебно-
треfiирово.rrrьй
этап (этатl спор-
тивной специа-

.тшзации)

Учсбно-
тренировошrьй
этап (этап спор-
тивной специа-

лизаrщи)

Теоретические
зtцUIтия

В течение
года

Наумть обуrающихся начаJIьЕым знани-
ям спортивной терминоломи, уN[еЕию
состtlвJlять конспект отдеjьньD( частей
зЕtнrlтия

Практические
заЕятия

В течение
года

Проведение обуrшощимися отдеJIьньD(

частей занrIтиrI с своей группе с испоJIь-
зованием спортивной терминологии, по-
кtlзом техниtIеских элементов, )лuение
BьUIBJUITь ошибки :

Судфqцqддрактика
Теоретические
занятия

В течение
года

Уделять внимtшIие зЕаIIиям правил вида
спорта, уI\[ению решать ситуативные во-
просы

Практические
зttнrlтиll

В течение
года

Необходимо постепеЕIIое приобретение
практичоскID( зн€lЕий обуrаюпщrrлися Еа-
чинчш с судейства Еа учебно-
тренировоIIном зашпии с последуIощим

rIастием в судействе вIIуц)ишкоIIьIIьD( и
иньD( спортивньD( мероприятr,rй. Сrре-
миться полушть ква.пифшсациоЕЕую ка-
тегорию спортивного судьи <юньп1 спор-
тивньй судья)

Этапы совер-
шенствовt}ниJI
спортивного
мастерства и

высшего спор-
тивного мастер-

ства

Теоретические
зчlнятиrl

В течение
года

Наl"плть обуrающихся углубленЕым зна-
ниrIм спорт}Iвной терминолоrии, умению
cocTaBJU{Tb конспект зzlIUIтия

Практические
занятия

В течение
года

Проведение обуrаюIцдмися занягий с
младшими цруппаI\,1и, руководить обу-
чающимися на спортивньD( соревновrlни-
ях в качестве помоrцник тренера-
преподаватеJUI

Судейская практика
Теоретические
зtшUIтиJI

В течение
года

Угlryбленное изуIение прulвил вида спор-
та, )д{ение решать сложные ситуативные
вопросы

Практические
з€шUmr.rя

В течение
года

Обгlающимися необходимо участвовать
в судействе внуц)ишкоJIьIIьD( и иньD(

спортивньD( мероприятrrй, уметь cocTtlB-
лять ПоложениrI о проведении спортив-
ного copeBlloBztl{Ilxя, стремиться пoJryIIиTb

квалификашионную категорию спортив-
ного судьи (спортивнъй судья третьей
категории))
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Медицинское обеспечение направлено на сохранение и укреIшение здоровья,
обеспечение спортивнЬго долголетиrI лиц, проходящих спортивIIую подготовку, и
осуществJuIется в соответствии с приказом Министерства здравоохранениrI Россий-
ской Федорации от 2З.10.2020 Ns t|44H <Об угверждении порядка организаций ока-
заниrI медицинской помощи лицам, занимающимся физической кульryрой и спортом
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортив-
ньж мероприягий), вкJIючttя порядок медицинского осмотра лиц, желttющих пройти
спортивIIую подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организаци-
ях и (или) выполнrrгь нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкульryрно-
спортивного комшIекса <<Готов к труду и обороне> (ГТО)> и форм медицинскID( за-
кlпочений о догrуске к )пIастию физкульryрных и спортивных мероприятиrIх>)

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входят:
- IIериодиIIеские м9дицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;
_ дополнительные медицинские осмоц)ы перед уqастием в спортивньIх сорев-

нованиrIх, после болезни или травмы;
- врачебно_педагогические наблподениrI в цроцессе спортивной подготовки с

целью определениrI индивидуaльной реакции спортсменов на тренировочные и со-

ревновательные нацрузки; :

_ санитарно_гигиенический конц)оль за режимом дIuI, местами пров9дениrI
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

_ медико-фармакологиIIеское сопровождение в период спортивной подго.товки
и цри полуrении заболЬв ания или травмы;

_ коЕгроль за пиганием спортсменов и использоваЕием ими восстаноqLrгсль-

ньIх средств;
- выполнение рекомендаций медицинскrп< работников.
Порядок, условиrI, нормы обеспечениrI лиц, проходящих спортивЕIуtо подготов-

ку, медицинскими, фармакологиIIескими и восстановительными средствам4 уста-
новлены лок{UIьными нормативными актами организации.

Систематический контроль за состоянием здоровья обуrающихся (в том числе
при подготовке и проведении мероприятий), вкJIючает предварительные (при опре-

делении догryска к мероприятиям) и периодшIеские медицинские осмоц)ы (в том
числе по углубленной 1трограмме медицинского обследования); этапные и текущие
медицинские обследованиrI, врачебно-педагогические наблюдения.

Основанием дJuI допуска обуrающегося к 1"rебно-тренировочным заЕятиям на
этапе начальной подготовки явJuIется нtlJIичие у него медицинского закIIючения с

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам
профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрас-

тной rруппе в соответствии с приказами Минздрава России.
основанием для дошуска обуrающrоrся к 1..rебно-тренировоIIным заIuIтиrIм на-

чиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализа-

ции) является н{шичие медицинского закJIючениII о доtryске к тренироВочным меро-

приrIтиrIм и к уIастию в спортивных соревнованиrгх.
Медико_биологическое обеспечение направлено на повышение физцческОЙ

работоспособности и адаптации к интенсивным 1^rебно-тренировочным нацрузкам,

псID(олоГIдIеской устойчивОсти, проведениrI восстановительных и реабилитацион-
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Ращиональное использование р{lзлшIньж способов активного воздействия на
восстановительные процессы - ва)кный резерв повышения эффекгивности трениров-
ки.

Восстановптельные средства подр€lздеJuIются на три основные группы: пе-

дагогические, медико-биологические и психологиIIеские.
Пеdаzоеuческuе среdсmва, обеспечивilют эффекгивное протекание BoqcTaнo-

вIlrгельньrх процессов за счет рацион€шьного планирования 1"rебно-тренировочного
процесса. Очень вtDкно чередовать объем и интенсивность выполЕяемой спортсме-
ном ц)9нировочной работы, устанавливать оптимaпьные иЕгервiulы отдь[ха между

упражнениrIми, разнообразить содержание тренировочных занятий, широко исполь-
зовать перешIючение на д)угие виды деятельности, введение рttзгрузочных, адапта-

ционньIх и восстановительных мищроцикJIов, иIIдивидуttпизацию средств и методов
подготовки.

Меduко-бuолоzuческuе среDсmва восстановлениrI вкJIючают: рационаJIьнре пи-
тание, фармакологIдIеские препараты и.,вигаминизация, физиотерапия (ионофорез,

гаJIьванизация под набrшодением врача), гидротерапия, все виды масса)ка, баня, бас-
сейн и сауна. 

]

Физические факторы представJuIют собой большую црупtц, ср9дств, исполь-
зуемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстанов-
ления способствует предотвращению травм и заболеванпй опорно- двигательного
аппарата. В спортивной практике широко используются рчlзличные виды ручltого и
инструментi}дъного MaccEDKa, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, ло-
кtшьные физиотерапевти.Iеские воздействия (гальванизацvIь ионофорез, солJIюкс и

шt.), локальные баровоздейотвия, электростимуJuIция и др.
Передозировка физиотерапевтическIiD( tIроцедур приводит к угнетению реак-

тивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следуе,т при-
MeIшTb более одной процедуры в течение дюI желательно ограншIиться одним сеан-
сом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, русскzш парнаrI баня, коЕIраст-
ный душ, ванны) следует нiшначать по покaваниrlм, но 

"g 
TIаTT(G одного -двух раз в

недеJIю.
Медико_биоломческие средства н€вначаются только врачом и осуществJuIют-

ся под его наблюдением. Средства восстановлениrI используются лишь цри qншке-

нии спортивной работоспособности иJIи при ухудшении переЕосимости трениро-
вочньIх нацрузок. В сrryчаях, когда восстановление работоспособности осуществJuI-
ется естественным tryтем, дополнительные восстановительные средства могуt при-
вести к сни)кению тренировочного эффекга и ухудшению тренированности.

ФармакологиIIеские средства восстановления дJuI юньIх спортсменов доJDкны
быть оцраншIены. Из HlD( можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно
примеIUIть витаминные комплексы.

Псtмолоzltческuе среdсmва восстановлениrI направлены на снижение уровIIя
нервно_психиIIеской напряжеЕности и утомленuя в наиболее трудные периоды тре-
нировки и oTBeTcTBeHHbIx соревнований; они вкJIючают в себя: приемы псrаrопрофи-
лакгики, психотерапии и псIа(огигиены, такие как вIIушение, аутогенная и псш(оре-

ryлирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. НемалоЁажное
значение имеет создание благоприятного психологического фона в коллективе, как в

условиrIх тренировок и соревнований, так и в быry, и на отдьIхе.
Психологические, гигиениIIеские и медико-биологиlIеские средства повыша-

ют устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным на-
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црузкам, помогtlют снцмать утомление за более короткое времJI, создаваrI этим до-
полнительные возможности спортивного роста.

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рационtшьное питание.
Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, ми-
нерirпьных веществах удовлетворяется введением дополнительньтх цродуIсгов: спор-
тивных напитков, печенья, мармелада. В период напря)кенных тренировок и.сорев-
нований питalние явJuIется одним из ваrкных средств повышениrI работоспособности
и ускорениrI восстановительных процессов. Пrrгание должно иметь оптимальIrую
колIпIественную величину, ка.порийность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые
качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в организме
спортсмена.

Белково_витаминные препараты назначаются строго по медицинским поква-
TeJuIM при крайней необходимости. 

,

Постоянное примененио одного и того же средства уменьшает вос-
становительный эффекг. Адагrгация происходит медленнее, эффект восстановлениrI
горtlздо выше при использовании нескольклж средств в комплексе. При составлении
восстановительньIх комплексов следует вначапе примеIuIть средства общего воздей-
ствиrI, а затем - локiшьного (местного). 

i

Комплексное использование восстановительньIх сродств в полном объQме не-
обходимо на этапе совершенствованиrI спортивного мастерства после большlо< тре-
нировоlIнъIх нацрузок и в соревновательном периоде.

Если полное восстановление . .работоспособности осуществJIяется ес-
тественным fцдем, то в дополнительных восстановительньж средствах нет необхо-

i

димости.
,Щля обеспеченЙ щруглогодиtIности спортивной подготовки, подготовки к

спортивным соревнованиrIм и активного отдыха (восстановления) лиц, црохQдящшr
спортивIrую подготовку, организуются тренировочные сборы, явJlяющиеся с.остав-

ной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем
тренировочньIх сборов. Организация тренировочных сборов, в том числе в условиях
оздоровительно-спортивного лагеря, явJUIется составной частью программы и может
быть за счет средств, выделенных организацией на выполнение муниципаJIьного за-

даниrI, в рамках выделённых ассигнований, либо за счет иньIх средств. 
.;

ГIлан медицинских медико-биологических мероприrIтий и примененця вос-
становительных средств указан в таблице 10:

Таблuца 10
:'.,

Применепие средств восстаЕовленпя на различЕых этапах спортпрной
подготовки

Этап подготовки Мероприятия Сроки проведения

Этап начапьной подготов-
ки (по всем годам)

Врачебно-педагоги.Iеские наблюдения В течение года

Предварrгельные медицинские осмотры При определеш*r fiопус-
ка к мероприятиям ,

Периодические медицинские осМотры 1 раз в 12 месяцев ,

Этапные и тецлцие медицинские обсле-

довirния

В течение года

Применение медико-биологиrIескIа(
средств

В течение года

Применение педагогических средств В течение года
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Применение психологических средств В течение года

fIрименение гигиеншIеских средств В течение года

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной
специализаIши) (по всем
годам)

Врачебно-педагогшIеские наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры При определении допус-
ка к меропрштиям

Периодические медиIшнские осмотры (в

том числе по угrryбленной программе
медицинского обследования)

lразвбмесяцев

Этапные и текущие медицинские обсле-

довtlния

В течение года

Применение медико-биологическI,D(
средств

В течение года

Применение педагогических средств В течение года

Применение псID(ологическID( средств В течение года

Применение гигиениLIеских средств В течение года

Этап совершенствования
спортивного мастерства и
высшего спортlшного мас-
терства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предвари:гельные медицинские осмотры При определении допус-
ка к мероприятиям

ГIериодические медиIц{нские осмотры (в

том числе по угlryблешrой программе
медшIинского обследоваrrия)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и течдцие медицинские обсле-

дования

В течение года

Пршrленение медико-биологшIескI.Di
средств

В течение года

Применение педагогическIл( средств В течение года

fIрименение псID(ологическLD( средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

Воссmановumельньrе среdсrпва u JчrеропрLпrпuя на эmапе начсtльной поd?оmовкu:
_восстановление работоспособности естоственным гtугем чередованием ц)е-
нцровочных дней и дней отдьжа;
_постепенное возрастание объема и интенсивности зашIтий (от гrростого к

_рацион€lJIьное сочетание на заIUIти,Iх ицр и упр{Dкнений с икгервалами отды-
xai
_эмоционilльностъ заIuIтий за счет использованиrI в уроке подви)кных игр и эс-
тафет;
-профилактика перенапряжениrI: гигиениIIеский душ, теплые ванны, водные
процедуры закаJIивtlющего характера, проryлки на воздухе.

В о ссmано вumельньlе сре О сmв а u Jиep опрlпmuя н а уч е бно -mренuро вочном эmа-

пе (эmапе спорmuвноЙ спецuалuзацuu) :

-предупреждение общего, локtlJIьного переугомлениrI, перенапря)кения (чере-

дование тренировочньD( нацрузок по интенсивности, восстановитсльныЙ мас-
са*);
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_ускорение восстановительного процесса (локЕUIьныЙ MacczDK, Maccа)K МышЦ

спины, вкIIючttя шейно-воротничковую зону), теIшый душ;
-восстановление работоспособности, профилаюика перенапрюкения (упраж-

нения ОФП + восстановительной направленности, сауна9 бассеЙн, обЩиЙ маС-

саж);
_физическаlI и психологIдIескiш подготовка к новому цикJIу тренировок, про-

филакгика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной напраВ-

ленности, сауна, душ, общий массаж).

Воссmановumельньле среdсmва u Jиеропрuяmuя на эmапе соверtаенсmвованl]я

спорmuвн о 2о Jиасmер сmв а :

-предуцреждение общего, лок€uIьного переутомлениrI, перенапряжениrI (чере-

дование тренцровочных нацрузок по иIrгенсивности, восстаноВиТельнЦЙ МаС-

саж);
_ускорение восстановительного процесса (лока.пьный массаЖ, МассФк МыШЦ

спины, вкJIючtuI шейно-воротничковую зону), теплый душ; l,

_восстановление работоспособности, профилакгика перенапряжениrI (УпРаЖ-

нения ОФП * восстановительной направленности, сауна, бассеЙн, обЩиЙ маС-

саж);
-физическая и психологиIIескш подготовка к новому цикгу тренировок, цро-

филакгика перенацряжений (упражнение ОФП восстановrrгельноЙ нагIРаВ-

ва:

воссmановumельньле Jиеропрuяmuя на эmапе BblcьLlezo спорmuвноzо масmерсm,

_предупреждение общего, локztльного переугомлениrI, перенапряжениrI (чере-

дование тренировочньIх нагрузок по иЕгенсивности, восстановительный мас-

са*);
-ускорение восстatновительного процесса (локальный масса)к, масса)к мышц
спины, вкJIюча;I шейно-воротничковую зону), теплый душ;
-восстановление работоспособности, профиfiактика перенапря)кения(сауна,

общий масса)к, бассейн), оптимаJIьнаJI продолжительность отдыха межДУ 3а-

шIтиrIми;
-физическая и псID(ологическzul подготовка к IIовому цикIry тренировок и со-

ревнований, профиJIактика перенапряжений (упражнения оФП восстаIIови-

тельной наfц)авленности, сауна, душ, бассейн). ]

меduко-6uолоzuческое обслеOованuе на эmапе соверutенсmвованltя спорmuвноzо

лnаcmepcmваuнаЭmапевьtаae2ocпopmuвнozoмаcmepcmвавключаem
_периодшIеское и этапное медицинское обследование (диспансернОе И УГЛУб-
ленное) спортсменов с )четом специфики вида спорта;

-IIодготоВка медицинского закJIюченуlя для тренера по итогам медиццнского
обследования;
-решение экспертных вопросов о дошуске каждого конкретного индивцдуума
к заIuIтиrIм избрqнным видом спорта; :i

_постоянный медицинский коЕцроль за здоровьем спортсмена;
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-периодшIеский, этапный и постоянный (текущий и оперативный) функuио-
нальный контроль за уровнем готовности спортсмена к тренировочной и со-

ревновательной деятельности;
_коррекция уровня функчиональной готовности спортсменов к тренировочной
и соревновательной деятельности с применением средств и методов кJIассиIIе-

ской и нетрадиционной медицины;
_профипактика и своевременнiш диагностика донозологи.IескID( и патологиtIе-
cKlD( состояний, возникающих у спортсменов;
_профилактика и своевременная диагностика травм опорно-двигательного ап-
парата спортсменов;
_лечение травм опорно-двигательного аппарата спортсменов;
-экстреннtш медицинск€lя помощь при Ееотложных состояниrIх, которые могуг
возникать при зашIтиlIх спортом;
_коIтгроль за соблюдением гигиениIIеских правил подготовки спортсмецов ;

-коЕгроль за использованием спортсменами фармакологиtIескlD( средстч;
_медицинское обеспечение тренировочного процесса и спортивных соревно-
ваний.

, 3. систЕмА контроля l

3.1.Требовапия к результатам прохождепия дополпштельпоЙ образова-
тельной программы спортиr"оЙ оод.оrоJки, в том числе к участпю в

спортивЕых соревнованиях

По rтгогам освоениrI Программы применительно к этапам спортивнои подго-
товки лицу, проходящему спортивЕуIо подготовку (латlее - обучшощийся), необхо-

димо выполнить следующие требованиrI к результатам прохождениrt Программы, в

том числе, к }частию в спортивных соревнованиrrх:
на эmапе начальной поdеоmовкu:

-изушть основы безопасного поведениrI при заIuIтиrIх спортом;
-повысить уровень физической подготовленности; .,,

-овладеть основами техники вида спорта (настольный теннис>);

-полцдIrrг, общие знаниrI об акгидопинговых правилах;
-собrподать антидопинговые правила;
_принимать участие в официальных спортивньrх соревнованиrIх, начинаll со

-ежегодно выпQлшIть концрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортичной подготовки;
-поrцrчI,rг5 уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необхо-

димый дIя зачислениrI и перевода на 1"rебно-тренировочной этап (этап спор-
тивной специtшизации).

На учебно-mренuровочноJй эmапе (эmапе спорmuвноЙ спецuалtlзацuu) :

-повышать уровень физической, техниЕIеской, такгическойо теоретическоЙ
:и пс,D(ологической подготовленности;

_из)пIить гIравиJIа безопасности при заIuIтиях видом спорта ((настольный тен-

нис)> и успешно примешIть их в ходе проведения учебно-тренирОВОчНЦХ ЗаIUI-

тий и уIастия в апортивных соревнованиях;
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-соблюдать режим учебно-тренировочньж заru[тий; j

-изуIить основные методы самореryJIяции и самокоЕцроJUI;
,овладеть общими теоретиlIескими знаниями о правилах вида спорта (на-
стольный теннис);
-из)чить антидопинговые правила;
-соблюдать антидопинговые правиJIа и не иметь их нарушений;
-ежегодно выполIuIть коЕцрольно_переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки;
-принимать участие в официа-тlьных спортивных соревнованиrrх;
-полцrчrг5 уровень спортивной квшrификации (спортивный разряд), необхо-

димый дJI;I зачислениrI и перевода на этап совершенствования спортивного
мастерства.

Н а эmапе с о в ерuленсmвованuя спорmuвно 2о масmерсmва|
_повышать уровенъ физической, технической, такгической, теорсгической
и псlD(ологической подготовленности;
_соблподать режим учебно-тренировочных зашIтий (вклlючая самостоятельrrую
подготовку), спортивных мероприятий, восстановлениrI и питаниrI;
-гrриобрести знания и навыки оказаниjI первой доврачебной помощи;
_овладеть теоретиtIеским изнаниrIми о правилах вида спорта (настольньJй тен-
нис>; 

:

-выполнить IuIaH индивидуальной подготовки;
-закрепIтгь и углубrтгь знаниrI антидопинговьIх правиJI;

-соблшодать антидопинговые гIравипа и не иметь их нарушений;
_ежегодно выполIUIть коЕц)ольно-переводные нормативы (испыгания)

по видам спортийной подготовки;
_покitзывать результаты, соответствующие присвоению спортивного ра:tряда
(кандидат в маст9ра спорта) не реже одного раза в два года; :

_принимать уIастие в официальных спортивньIх соревнованиrгх не ни)ке уроВ-
шI межрегионitльных спортивных соревнований;
_поrцщIrгь уровень сrrорrЙ""ой квалификации (спортивное звание), необхоДи-
мый для зачислениrI и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

На эmапе Bblcltlezo спорmuвноzо Jйасmерсmва:
_совершенствовать уровень общей физической и специальной физичеСКОй,
техниtIеской, та*tической, теоретшIеской и психологиtIеской Подготовленно-
сти;
-соблlтодать режим уlебно-тренировочных заIUIтий (вкшочая самостоятельЕуIо
подготовку), спортивньж мероприятий, восстановлениrI и питания;
-выполнить шIац индивидуальной подготовки;
_знатъ и соблшодttть антидопинговые правила, fiе иметь нарушениЙ TaKroc пра-

вил; ::

_ежегодно выполIUIть коIrцрольно-переводные норматиВы (ИСПЫТаНИЯ)

по видам спортивной подготовки;
-принимать уIастие в официаrrьных спортивных соревнованиrгх, в том чцсле и
во всероссийскrоr спортивньIх соревнованиях; :

-покtlзывать результаты, соответствующие присвоению спортивного званиrt
(мастер спорта России>>, не реже одного раза в три года или выполнять нормы
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И ТРебОВаНИЯ, необходимые дJuI присвоениrI спортивного званиrI ((мастер
спорта России международного кпасса);

3.2. Оцепка результатов освоения дополнительцой образовательной про_
граммы спортивпой подготовки

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обу_
ЧtlЮЩID(Ся, проВоДимоЙ организациеЙ, ре{шизующеЙ Программу, на основе разрабо-
танных комплексов ко}rцрольных упражнений, перечнrI тестов и (или) вопросов под-
видам подготовки, не связанным с физическими нацрузками (да.тlее - тесты), а также
с }четом результатов участиrI обучающегося в спортивньIх соревнованиях и дости-
жениrI им соответствующего ypoBIuI спортивной квалификации.

ПромежугочIIiш аттестациrI проводится не реже одного рЕва в год. Перенос сро_
коВ ПроВоДениrI промех{уточноЙ аттестации на следующиЙ спортивныЙ сGзон;до[ус_
кается по решению организации с учетом позиции регионztльного цеIтцра спортив_
ноЙ подготовки в сJryчае невозможности ее проведениrI дJuI обучающегося по при-
чине его болезни (временной нетрулоспособности).

В с.тrуrае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохож_
дениrI спортивIIоЙ подготовки не соотвýтствует требованиям, установленным Про-
граммоЙ, обучшощиЙся отчисJuIется на данном этапе спортивной подготовки, либо
остается на повторный tcypc спортивной подготовки.

По за,явленlло обуrающегося или одного из родителей (законньD( цредставImе_
леЙ) несоверш9ннолетнего обучающегося ОрганизациrI осуществJuIет перевод,такого
обучшощегося на соответствуюIцую дополнительЕую общеразвивtlюIцJrю процрамму
в области физической кульryры и сrrорта.

:

3.3. Коптрольные и контрольно-переводпые нормативы (испытапшя) по видам
спортивIIоЙ подготовки и уровень спортивпоЙ квалификации обучающихся по

годам и этапам спортивной подготовкп
i

Комплекгование црупп спортивной подготовки проводится в соответiтвии с
нормативами ID( численного и качественного состава по результатам оборочных
иJIи коЕц)ольно-переводньIх испытаний.

Группы начальной подготовки комплектуIотся из числа кандидатов по рýзуль-
татам отборочных испьrганиЙ, соответствующшr требованиJIм по общей физической
подготовленности в настольном теннисе. В процессе отбора детей в цруппы начаJIь-
ной подготовки следует также )пIитывать следующие показатели:
- мотивацию, иЕгерес к занятиrIм настольным теннисом;
- удаленность места жительства от места проведениязаwжий1'
- отсутствие медицинскlD( противопоказаний к зашIтиrIм настольным тенIIисом (на-
личие медицинской справки);
- нitличие согласия родrтгелей и успеваемость в образовательной школе.

Нормативы общёй физической и специа-пьной физической подготовки дJIя за-
,ьной подготовки представлены в таблице 11'.'
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Таблuца 1l

Нормативы общей физическоi и сшециальной физической подготовки для за_

чпслепия и шеревода на этап Еачальной подготовки по виду спорта "пастоль_
ный тепшис"

Комгrлlекгование црупп НП свыше 1 года, СС, ССМ и ВСМ производится по
игогам контрольно-переводньгх испытаний при условии выполнениrI ID( норматив-
ныхтребований(таблицы l2-|+). l

' 
Таблuца 12

Нормативы общей физическсй и специальной физической подготовки и уро-
вень спортивной квалификацrи (спортивные разряды) для зачиепеппя и пере-
вода на учебно-треЕировочпыi этап (этап спортивной специализации) по:виду

спорта "настольный тепнис"

Nп
/п

Упражнения Ед.аница
из{ере-

-Jия

Норматив до года обу-
чения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мztльчики девочки

1. Нормативы общей физической подtотовки
1.1 Челночный бег 3х10 м с не более не более

11,2 |1;7 l0.8 1 l.з
|,2. Сгибаlrrае и разгибание

рук в упоре лежа на поJry
ко-Iисlе-
ство раз

не менее не менее
7 4 10 6

1.3. Прыжоквдлшryсместа
TojItIKoM ДВУмя ногаI\iIи

см не менее не менее
85 77 95 87

1.4. Наклон впер9д из поло-
жения стоя на гимнасти-
ческой скамье (от уровrrя

скамьи)

см не менее не менее
+i -гJ +3 +5

2. Норматlвы спеIц{tшьной физическсi подготовки
2.1 Метание теннисного Mя.Ia

в цель, дисташцля б м (5
попыток)

кGIиЕIе-
ст}о по-
па:аний

не менее не менее
2 1 J 2

2.2, Прыжки через ск.lк€шку
заЗOс

кgIиче_
ство рtlз

не менее не менее
з5 30 45 40

Nп
/л

Упражнеfiия Единица измерениJI Норматив
юноши l девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег на З0 м не более

6.5 6.6

|.2. Челночный бег 3х10 м с не более
9.8 l 10"2

l .з. Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на поJIу

количество р€lз не менее
11 7

|.4. Нашlон вперед из положениrI
стоя на гимнастиtIеской скамьс

см не менее
+З +5
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(от wовня скамьи)
1.5. Прыжок в длину с места толчком см не менее

двумя ногами |22 ||7
1.6. Подтягивание из виса на высо- количество раз не менее

кой перекладине 4

1;l. Подтягивание из виса лежа на количество рzlз не менее
низкой перекJIадине 90 см 7

2. Нормативы специаJIьной физической подготовки

2.I Прьlжки через cK€lKа.lIKy за 45 с количество pzl:} не менее
,l5

65

3. Уровень спортивной квалификации
з.1 Период обl"rениq на этапе спортивной подготовки (до трех

лет)
спортивные разряды - "те-
тий юношеский спортивный
р8ряд", "второй юношеский
спортивный разряд"r "пер-

вый юношеский спортивный
DазDяд"

з.2. период обl"rения на этапе спортивной подготовки (свыше
трех лет)

спортивные разряды - "ц)е-
тий спортивный разряд",

"второй спортивный разряд",
"пеDвый спортивный Dазряд"

: Таблuца 13
l

Нормативы общей физической и специальной физическоЙ подготовки II'Уро-

вепь спортпвной квалификации (спортивные разряды) для зачислепия и пере-

вода па этап совершенствовапия спортивного мастерства по виду спорта l'пa-

стольный теннисrr

N
г/п

Упражнения Единица измере-
ния

Норматив
ма-пьчикlа/

юношl/юнио-
ры/ шryжчины

девоч'ки/ де-
вушкrа/'юниор-
кrа/женщины

1. Норматтвы общей физической подготовки
1.1 Бег на 60 м с не более

9,4 9,9

|.2. Сгибание и разгибаrп,lе рук в
YIIоDе лежа на поJry

количество pilз не менее
29 15

1.3. Ншшон вперед Iаз положениJI
стоя на гимнастической скамье

(от уровrш скамьи)

см не менее
+9 +1з

|.4. Прыжок в дIIд{у с места толчком
двумя ногами

см не менее
18з |67

1.5. подтягrвание из виса на высо-
кой перекпадине

колиtIество рzrз не менее
8

1.6. Подтягивание из виса лежа на
низкой перешtадине 90 см

количество рzlз не менее
18

2. Норматlшы специ:шьной физической подготовки

2.1 Прыжкичерез скакlJIцi за45 с колшIество pz}з не более
115 l05
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в масте

Таблuца 14

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкц п уро-
веЕь спортивпой квалификации (спортивцые звания) лля зачисления и перево-
да па этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "Еастольпый теш-

Еис"

Уровень спортивной квалификации обуrающихся по годам и этапам спортив-
ной подготовки:

- на учебно-тренировочном этапе до трех лет - спортивные рtlзряды <<третий

юношеский спортивный разряд>), (<второй юношеский спортивный разряд>>, <<первый

юношеский спортивный разряд>;
_ на уrебно-тренировочном этtlпе свыше трех лет - спортивные разряды <тре-

тий спортивный рЕвряд>, <второй спортивный разряд>), ((первый спортивный раз-
ряД>);

_ этап совершен(;твования спортивного мастерства - спортивный разряд ((кан-

дидат в мастера спортa)).

N п/п Упражнения Единица измерениJI Норматив
юноши/
юниорь/
мчжчиЕы

девушки/
юниоркlа/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег на 60 м не более

8.1 9.5
|,2. Сгибание и разгЙбание рук в упоре

лежа на поJry
КОЛиtIеСТВО PUlз не менее

з7 1б

1.з. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

см не менее
+11 +15

1,.4. Прыжок в длину с места ToJItIKoM

двумя ногами
см не менее

218 18з
1.5. Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 1 п,пtн)

количество раз не менее
50 44

1.6. Подтягивание из виса на высокой
перекпадине

колиtIество раз не менее
1з

1.7, flодтягlшание из виса лежа на низ-
' кой перекладшrе 90 см

КОЛиtIеСТВО PUlЗ не менее
19

2. Нормативы специаJIьной физической подготовки
2,1 Прыжки чорез скакаJIку за

45с
количество раз не более

128 115

3. Уровень спортивной квалификации
3.1 Спортивное звание "мастер спорта России"
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_ на этапе высшего спортивного мастерства - спортивный рiвряд (мастер

спорта).
Общающиеся, не выполнившие требования, установленные программой для

данной спортивной группы, не переводятся на следующий этап и могrг быть отчис-
лены из спортивной школы, либо остаться на повторный курс спортивной подготов-
ки.

В том слуIае, если отдельные особо одаренные спортсмены достигают высо-
KIID( спортивньIх результатов в более короткие сроки, чем уквано в гIроtрамме, они
могуг в порядке искпючениrI переводиться на более высокие режимы тренировочной

работы (т.е. в старшие группы). ,,Щля этого необходимо персон€шьное положительное
закIIючение врача и полное выполнение коЕгрольно-переводньrх нормативов.

4. РДБОЧАЯ IIРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА dIАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИО)

4.L. Программный материал для учебпо-тренировочных занятпЙ по каrцдому
этапу спортивной подготовки

ЭТАII }IАЧЛIЪНОЙ ПО.ЦГОТОВКИ

На возрастном уровне црупп нача.пьной подготовки нещ)авомерно требовать
от дgгей четкого, техниIIески безупречного выполнениrI конкретнь[х заданий в уп-
рчDкнениrгх с мячом и ракеткой. '

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподаватеjut яв-

JuIются последовательность и преемственность заданий и упрtt)кнений, пере>iод от
простого к сложному. 

.l.

;

Базовая mехнuка
1. Хватка ракетки. Овладение щ)авильной хваткой ракетки. Многократное по-

вторение хватки рtжетки и основной стойки в простьж условиrtх и упрarкнениях.
2. Жонглирование мJIчом. УпражнениrI с мячом и ракеткой:
_ броски мrпIа правой (левой) рукой о пол, прртнеру, о стеЕу с ловлеЙ мяча

правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание
MrпIa с одной руки на другytо, подбрасывание мrIча вверх с ловлей двучя, оД-

ной рукой;
_ разлшшые виды жонглированиrI мrIчом, подвешенным ((на УДочке>, подброс

мrIча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стен-
ку правойо левой сторонами ракетки, двумJI сторонами поочередно;

_ рztзличные виды жонглированиrI мячоI\4: удары по мrIчу правой, левой с-торо-

нами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разrтуо высоТУ (выше

и ни)ке уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой
и левой стороной ракетки, удары по мlIчу поочередно ребром ракетки и ее игровоЙ

_ упражIIения с ракеткой и мячом в дви)кении - шагом, бегом, бегом с жонглИ-

рованием р€lзными сторонами ракетки и двумrI сторонами ракетки поочередНо; то Же

с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, леЖащим на ПО-

верхности игровой IuIоýкости ракетки; 1

_ удары справа и слева ракеткой по мrIчу у тренировочной ст9нки, У пристаВ-

ленной к столу половинке стола ипи тренировочной стенке -серийные (на точность
безошибочных попаданий) удары, одиночные удары;
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_ удар на столе по мrпIам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером,
партнором, тренажер ом ;

_ сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к
стоJtу половинке стола или тренировочной стенке, по мrIчам: }добно выбрасывае-
мым (отбиваемым) тренером, партнером, ц)енФкером.

3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных

упра)кнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники про-
стейшшr ударов:

- рЕlзучивание и,имитациrI исходных для ударов основных позиций - положе-
ние ног, р{lзворот туловищq форма замаха, положение руки по отношению к туло-
вищу, положение ракетки, кисти, предшечья, IUIеча; 

]

_ многократное повторение ударного двиrкониянаразньж скоростях (сначаlrа -

медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мrIчом у стенки;
_ ицра на столе с.тренером (партнером) одним видом удара (только спр4ва или

только слева)о а затем Qочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на

столе.
4. Овладение техникой уларов по мячу на столе. После освоениrI заIIимtlю-

щимися ицры на столе ударами из р€lзлшIных точек применяются следующие уп-
рtDкнения: ,

_ упрa:кнениrl с придачой мячу вращениrI: удары по мrIчу левой и правой сто-

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

рzкетки без отскока от пола; удары по шrчу левой и правой стороной ракетки у тре-
нцровочной стенки, удары по мrIчу левой и правой стороной ракетки на половинке
стола, приставленной к стене; удары по мrIчу левой и правой стороной ракетки при
игре с тренером (партнером), тренахером;

_ имитация ударов накатом, подрезкой у зеркша без ракетки, с ракеткой, на
простейших тренировочных TpeнtDкepax;

_ имитациrI передвшкений влево-вщ)аво-вперед-н{tзад с выполнением ударньж
действий _ одиночные передви)кениrI и удары, сериЙные передвюкениrI и удары;

_ имитация передвшкений в игровой стойке со сменой зон (передвшкения вле-

во_вправо, вперед_назад, по (треугольнику>) - вперед-вправо-н{lзад, вперед-влево-

назад);
_ имитациrI ударов с замером времени - удары справа, слева и их сочетtlние.

Базовая mакmuка.
Игра на столе с тренером (партнером, ц)енtDкевом-роботом) по напрaвлсниrlм

на большее количество попаданпй в оерии:
_ иIра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлени-

ях; ицра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) нtшравлении;
- выполн9ние подач рzlзными ударами;
_ ицра накатом _ рilзличные варианты по длине полета мяча, по направлениям

полета мrIча9 сочетание накатов справа и слева;
_ ицра срезкой и подрезкой _ различные варианты по длине полета IvttrIla, по

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева;
- ицра на счет рiЕrlенными ударами;
- ИЦРа СО ВСеГО СТОла С KopoTKIlD( И ДЛИННЫХ МЯЧеЙ;
_ црупповые ицры; <Круговая>, <,Щворнию>, <<Один цротив всех), <<Круговая - с

тренером)) и д)угие. {
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ТРЕБОВАНИrI ПО ПОДОТОВКЕ
1. ОтветI,rгь на воIIросы по теории настольного тенниса (проfиенный матери-

ал).
2. Сджь нормативы по физической и технической подготовке.
3. Приttять участие во вIIуIришкольньIх соревновани{х.
4. Приrrять уIастие в 2-З-х соревнованиrIх вне спортивной школы, сыфать не

менее 20 встреч.
Примерный план-консп9кт тренировочного заIuIтиrI дJIя цруппы начаJIьноЙ

подготовки до 1-го года обуrения
В начшrе тренировки проводится общая и специirльнtш разминка 15 мин.
Разминка у стола (имrrгация) и на столе - 10 мин.

УпражнеЕия на столе

f,ояrрrшшв шзш"

шшrт*в Yппджненнý

J]а:нрrrш*

Hflfill,tНH
М gfi :.д*tчsдiiис уншfi }$ilt

I 1Фнкь
д

1i}нкк.

Сощпкrжгвпвшilfi TnftIlltl}t в!fiюлакllня x!|iTpllsýara Епрtпfftlапряво с жfuльшнш

пtlýrlвиiýýllý}t },lt$лfusт&l& сJ,r*дип:ý,lfi)f,ф}lт{il привна ý*чý, напFшfitllЁш *r$
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1* ншк.

+

1* н*н,

{ttФцвктвозаttýý тýrrишr внItsлffii{яя Wýкн сJKýE ffa;týlо;

1 - сFrхс r fiшж{кlк} }ffit,.

t * rytзх* * aa.llbнlsн} ж{у :кпgft нолшвнltш ur*.}lfl.

tlлеgжь з* пs}нýкжн пýнвi{ц,#tчfi, l{пrща*;лвlt*кtt sг0llшs{il lllýцнOfiъю пOп*шнлlfl
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+

1*нкк

fл*rршкшвт,вошшrr* шдд н }к rryfl ýнý;

1 * щдшrа Wспs по пря*tS1,

! - сркка шrраввfflрfi*о,

} * кндввища;lшtнfr,ткннчкшfi ,iвнрн }tfl{ajIll ýýнн п0 ýдд|trsо тFквв

4,'Il*шwченryм 1*я*:н" ,[iрпиrrжтъ разr*ообршзrше ппffiк#ныý ,lгрll,.нýпрftвлýнsнý fis Fпжшц зllýllaltlle,

ьýýFjlдlшitlнlff}яtшltФЁýь дilýjlostъ, tlгрЕ{н ilf}Ilдjlв}лlý fl ilp. tвчаст*ц ншfrчпrтtншс

шfi нrfiOкil,} lýsж,tьннft Tcfi ннý

Пршоечание. Пфтнеры меIuIются после каждого заданиrI. Задание повторяется

двiDкды, так как сначilIа выполIUIет один игрок, а потом другой. При объяснении за-

даниrI тренер доJDкен Ёе только объяснить занимающимся, как правильно нЙо его

выполнить, но и укiвать, с какой целью выполняются игровые действиrI, например:
безошибочно, или точно, иJIи создавrul партнеру трудности в приеме МrIча и т.Д.

Примершый план_конспект трепировочЕогсr занятия для грУппы Еачаль-
пой подготовки свыше 1-го года обучеппя .:

В начале тренировки проводrrгся общ€uI и специаJIьная разминка 15 мин. РаЗ-

минка у стола (имlrгация) и на столе - 10 мин.

Упражнения ша столе ,.
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Сдшфtд*я#tso}е*ilЁ 1в{нихfi Ё{tqЕffiн*t,I K(lHlBHitK&{tB *]leвa }1сtlряsа с нсбояьшялt

.nфeдBнlкHltelll в.дФJlь ertllя. L:;rr:лtrгь з*,utяЁ1,11}к llpиefia нячft, н-{lfiЁ*ле.нllен еft 1I0,Ега н

тцчllоЁтt IФ ý&н&{аil}lя

1 s{

1tl !fBlL

] Ф мии.

CoBeprT4lrcT*+mllltý tJitчijlit trЕв*}т ý яодse:!кн:

l * tрина слева в ;Tetlla it 1к)л шп,tц
2 * ш0,}прflг rtяча цtн$хпfi Фr*Ba нЁttl,
3- шачgцо *tълtl (,flЁдs* епеl}Ф,

4- д*:ше лФ з&llit*fi $ fpgilфt

.', 10 ttшH,

*
lft ашl

Сяшryш*нсгпошаttнс tJЁlд8l lt п{ I&Hcшa:

1 - шддss &"|ев0 c.BepшrefuxoBnrrr вflfiщеfillýиt
1 - tьтшпыý щиек ýЁtдiчи rIffKaTOi. пп пqхtкfrоь:ttоii rешrшнЁ шrчý,

] *яа.iяt,uндишýщ,&ъжfrfr ,ýхiflrч€ýЕнfi hpяcн п0 сnфlке{ýiв!кщЁilу ýилl0llгрu н ýJанию
1рЁнфý

{, }tгрм ttш счн, ltЪl5 HttH. Htpbl ++* сч*т Hbliit}tnлh}l,*,l ёФ *H*iiiiil{bllil,il,1 Ф[?ilJ}ll,еtiйt+яи л.illt зая*н*Jttirl, }lаприriер,
ýгр8t1, ,11}flhlt0 $Ёйнlшý lrjшt ltltlbк0 s l}gý!ю tlfi,tФs},ну n:Ojи ll l.л.

Пршпечанuе.Партнерьi менfrотся перед каждым заданием. Тренер доJDкен не только
объяснrтгь занимающимсщ как правиJIьно надо выполнить задание, но и указать, с
какоЙ целью выполнrIются игровые деЙствиrI, например: безошибочно, иJIи точно,
иJIи создавая партнеру трудности в приеме мrпIа и т. д.

ЭТАII НАlIАIЪНОЙ СПОРТИВНОЙ СПШryIАJIИЗАIД,II4
(тренировочные цруппы 1-го и 2-го годов обуrения)

Совершенствование правиJIъной хватки и исходных положений дJuI выполне-
ниrI рtlзличЕьIх ударов справа и слева. Проведение технической и элемеЕгарной так-
тическоЙ подготовки. Обучение технике одиночных элемеЕтов - главная задача.

Базовая mехнuка
1. Атаrqующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боко-

вой позиции, по диагонttпи и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомо-
гательнaш техника: из средней зоны в середиЕу стола). По силе удары доJDкны раз-
лиIIаться от слабого до сиJIьного. Скорость и быстрота полета MltIIa высокие.

2. Подставка. Обучение удару подст€lвкой слева по диагонuIи и по прямой,
постепенно увеличивать сиJIу удара. Об1..rение подставке слева на половине стола в
передвшкении. ОбратIг,гь внимание на управление темIIом ударов. Обучение можно
начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и
одновременно.

3. Срезка. об1^lение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполне-
ниrI срезки в передвюкении. Постепенно снижать траекторию полета и увелиIIивать
враттIение мяча. СтремIrгься к овладению ритмом выполнеIIиrI срезки (быстро,- мед-
ленно), преимущественно проводIтгь обучение срезке слева в сочетании со срезкой
справа и слева.

4. Накат. По мячам с ни)кним вращением из боковой позиции, по прямой и по
диагонtlJIи в передвижении.
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5. Подрезка. Согласно педагомIIеским наблюдениrIм: дJuI тех, кто перспекти-
вен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыду-
щими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвшкении по
диагонаJuIм и по прямой с низкой траекторией и стабильно.

6. Подача. На основе овладениrI подачей накатом и приема мячей с нижним
вращением справа надо проводить обуrение и совершенствование других видов по-
дач.

7. Прием подачи. Науrить приему подач с верхним вращением цри помощи
атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мlпIи с ни)кним вращени-
ем.

8. Передвижениё. На1..rrгь выполнrIть и правильно примеIuIть в соответствии
с сrrryацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвюкенця.

Техника комбинаций
Науrить одному иJIи двум вариантам комбинаций техники передвижений.

Главным образом проводIтгь стандартную тренировку: подставка сдева * атакующий

удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + ата-

кующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева.

Базовая mакmuка 
'.

Начать рабоry по рilзвитию тактического мышлениrI, постепенно увеличивать
вариативность направлениrI и враIцениrI мrIча.

СоревновательнаrI подготовка ,

1. Проведение соревнований на половине стола: сц)емительнаrI подача сгIрава
с ворхним вратцением и кокц)удары. справа по диагонЕuIи, по цеЕIраJIьной линии
стола.

2. Стремительнrш подача справа с вершшм вратцением, удар подставкоЙ слева
из левого угла.

3. Стремшгельшш подача сцрава + один атакующий удар справа (противник
выполшIет удары подставкой).

4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола (цен-

трtшьнttя зона).
5. Проводить в ограниtIенном объеме соревнованиJI на всей шIощади стола по

обычным правиJIам

Примерный план-конспект трепировочного заЕятия

В начаrrе ц)енIфовки проводrrгся общtu{ и специilБная разминка 15 мин. Раз-
минка у стола (имrrгация) и на столе - 10 мин.

-:
УпражЕения на столе
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прtшtечанuе. Партнеры меняются после каждого заданиrI. Тренер не только доJDкен
Объяснrrгь ЗаНимilющимся, как правиJIьно надо выполнить задание, но и укtr}ать, с
КаКОЙ целью Выполняются игровые действиrI, например: безошибочно, иJIи.точно,
иJIи создаваrI партнеру трудности в tIриеме мrгIа и т.д.

ЭТАII УТЛУБJIЕННОЙ СПОРТИВНОЙ СIIЕIИАJIИЗАIЦ,II4

(тренировочные цруппы 3-го и 4-го годов обlчения)

ПроводIrгь технIдIескую и тактиIIескую подго:говку па основе зацреIuIениrI и
совершенствованиrI материiша предыдущего этапа.

Базовая mехнuка
1. АтакУюЩий удар справа. Занимающиеся доJDкны овладеть сильным внезап_

ным ударом и заверш€lющим ударом, атакующим ударом на столе, атащующим уда-
роМ спраВа с сопровождением. Научrгь управлять атакующим ударом, т.о.изменять
напРаВление (по прямоЙ, по диагонаJIи и т. д.). Обратrrгь внимание на технику игры
ш ближней и средней зон. Игра на столе и удары из д.tпьней зоны - вспомога-
тельные. Начать обучение умению варьироватъ силу ударов, обратrrгь внимание на
использование ударов средней силы и MoMeIm шриложениrI силы. 

:

2. Подставка. Преимущественно для иIроков, использующlD( тактищу быстро_
ГО РОЗЫГРЫШа ОЧКа У сТола или хватку (fiером)). Овладеть техникоЙ удара толчком с
ДобаВочноЙ силоЙ по трем направлениrIм влево, вправо, в середину. Овладеть соче_
таниеМ техfiики удара толчком * топ-спин. Удары толчком из блшкнеЙ и среднеЙ
зоны.

З. Атакующий удар слева. Наl"rить в передвюiкении совершать удары, из ле_
воЙ позиции по прямоЙ и по ди€гонЕLпи, главным образом средней сиJIы. Игроки,
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имеющие достаточную подготовку, могуг начать изучать удары слева на столе и бы-
стрый атакующий удар слева.

4. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнит9льным вращением и без вра-

щениrI, направленньtх в дtшьнюю зоЕу на столе и ближrпою зону у сsтки.
5. Накат. На основе стабильного выполнения'ударов накатом проводr,rгь обу-

чение одиночному быстрому завершttющему накату.
6. Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить

обуrение техник9 выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без

вращониrI мяча; подре3ка + топ-спин; подрезка * внезапныЙ завершающиЙ удар из
средней и среднедальней зоны; на)чIтгься изменjIть направление при подрезке; про-
тивостоять мlIчам, посланным противником по цеЕцрztльной линии; овладеть ударом
подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посданньIх по цен-
тральной линии.

7. Топ_спин. На основе педагогиIIеского наблrодениll те, кто перспекгивен иг-

рать в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, доJDкны
начать его изуIение, Надо начать с формированиrI точных движений щ)и выполне-
нии топ_спина. Топ-спин выполIuIется из правой и боковой позиции в передвшке-
нии, нацравляя мlIч по прямой, диагонzrпи и т. д., проимущественно из ближнесреД-

ней зоны. Игроки, предпочитilющие двустороннюю атаку топ-спином, моцд начать
овладение ударом накатом слева.

8. Подача. Науrиться подавать подачи с разлиtIным направлениом и вращени-
ем мrIча цри сходных формах ударного двиjiкениrl

9. Прием подачи. Научr,rгься принимать подачи атакующим ударом, накатом,
топчком, срезкой, подрезкой и т. д.

10. Передвижение. Науrиться и практически црименять в соотвgтствии с иг-

ровыми условиrIми способы передвиlкениrl прьDкком, сщрестным шагом, комбинаци-
онным шагом.

11. УпражнениrI в парной ицре.Щеленаправленно проводить отбор пар, посте-
пенно формировать огIтимzuIьные пары.

Технuка комбuнацuй
Наl"rи:гься владеть двумя или более комбинациrIми техники передви;кений

при изменении направлениrI ударов. Удар накатом по топ-спину после приема поД-

ставкой; после гIри9ма мlIча на столе провести двустороннюю атаку; УДар накатом иЗ

боковой позиции после серии срезок в передвшкении; удар накатом и ЗаВершрЮщИЙ

удар после серии среqок; двусторонняrI подрезка { атакующий удар справа; дву_
сторонняrI подрезка + фием мrIча над столом подставкой.

.

Базовая mакmuкQ
1. Прием мячей с рalзлшIным направлениом и вращением соответствующим

способом. Выполrrять атакующие удары средней силы и уметь реryлцровач ."rry
атакующих ударов.

2. Наl"rrгься выполшIть подачи в ближrrrою зону у сетки в сочетании с9 стре-

мIтгельными атакующими ударами.
3. ВыполшIть подставку слева с целью заставить противника чаще изменrIть

исходное полож9ние и добrтгься момеЕта для проведениrI быстрой атаки.

4. Ударами срезкой заставить противника заIuIть неулобную иЦРОВУЮ ПОЗИ-

цию для проведениrI завершающего атакующего удара.
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5. Серия срезок {- удары накатом + атакующий улар.
6. Выбор момента дJuI выполнениrI завершающего атакующего удара после

серии ударов накатом. '

7. КомбиЕация: накат, срезка, свеча2 во BpeMrI комбинации выбрать момекг
дJUI завершающего удара.

8. Захват инициативы через изменение направлениrI и вращениrI мяча *
коЕгратака * завершшощий удар.

С оре вно ваmельн ая по 0 zоmо вка
1. Произвольный способ подачи + контрудары справана Il2 стола.
2. Произвольный способ подачи + атакующий улар справа против подставки

слева :нall2 стола.
3. Произвольный способ подачи * завершающий улар.
4. Подача по направлению + игра (треугольник>>.

5. Произвольнчrя стремигельнаlI подача + подставка * накат + завершшощий

удар на |l2и2l3 стола.
6. Игра подрезкой против атакующих ударов на2lЗ стола.
7. Накат * завершающий улар на2lЗ стола.
8. ОфициЕlльные соревнованиrI.

Прпмерпый план-копспект тренпровочного запятия для тренировочпых групп
свыше 3-х лет обучения

Упражнения на столе

Соаержанпеrt хч-
шrcпtmжrtlrrd

Д.кнFOФlй
IrЕгЕиIБli

IltёIФýlче*Б}tе укffзан{я

. +asrн ня iia 15+ 1{J жlrrr. Пролцц*тшн оýнцl и fl armillbffffi [rd:Jb1}1tltlll H1I $ýli$Bllыc lt ýlшlltlL,}шrы9 rрYltlты nlrlпIJIl l| Fа:t-
кВжýа нfl сl'Ф;1*

,,| Ф } {.} ilttll.
+,

ill нr*и.

Сшqrшrвнотшвrннв тsжrпкý rвФёýsюк9fi}tý н pt?Et}potoB ъ.л$внllц 0 c,.яcilBarr ý fiгроfi апрdЕа
gn4в{r:

l - енФм tпрýý(t(l*н;tшвнд},яльшьlй шtцr.rткий тrпс я з,. л,),
2 - HF}.t€lt sи$квs,
3 - ýпр{м fiýrr}ijaaФfi,
4 * U'аВS шВпý.
ý * спсвп ýJBBý"
6 - мж ас пплкtýfi } Еl}ватrёнив шшбrtхапин

I0Hm,t; Нýч&10 fiгбкЕ G },gилаffIi0frl;
t,* tорtпха* тоlwtg с HtýKHml fiрЕIrЕнясх,
t- юggпtиll пЕtiвк.
Ё -откнжа*пр*нl.
4 - шrднsfiд*,&ъttшý ш-rзвнu* tTяrc},Krщt$t:ell*tlttýbrxKTrtчcr:xr+H прнем.
1r,mýуФfiиЁ i}рfisм ýHsl8nЁTýt{ ý ФOФI]н:týffil|к еФ ýfItJlcH fifЁl,i. týlfffilcllcтt

4" lДrшшддFалышк
по'ttslýЕка

J{} жrýI,
+ lФ цrtн.

СпФсрш*.rrеrвоЕillillв вilIrfiЕЕ}rиfl itнднаIr4хе]ьfiýтý,rtх]{шчсýкоrg вrш тsхняхо.таrти!ксtого
ll1lHEtrlt

3. :1 Ii} ни1l,

}0нш,

cOsstlmsýcft{rý{}l }l* нФекруrt(н :

l *тtэп-сrшн rлрmо.
2-прt*мSло**я япрмц
3 - топ+rмн вrlршо,
4 -lrcpeblylKa cllpBt.
Мtгасllо вплюqrrть rrрýнýrl{}пsчныЁ 1{rч]

s- ýпrrsм sllormн. я tкrаIý!}и,Еъ конбняацrаю l;f,-}*4
s_ ИrFЕrц9Еgг z{iжfi. Игрн ut счвт въшФ.тlif,rýrgя Qý Ёýlцц_ъЕlfiнп llгрЕtfit{чýltýffiн Tlal хадан}rsЕ}L Нsпрlrнер, rгр8rь

It}.:|bKЁ fi}ýlианl+ li"l}H l,ttjtbKý ý,}вв!1* ll1вl0llнl}y gl\х|1l1f ]г, rl,

7, Закlfilt* l{ts-}ý KI;l.

ЭТДЛ СПОРТИВНОГО COBEPIIrF.HCTBOB АIilТЯ

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, цройденные на цредыду-
щем этапе. Распределитъ игроков по стиJuIм: быстроатакующий, быстрый атахую-

щий удар * топ-спин, подрезка + атакующий удар.
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Базовая mехнuка

1. Атаrсующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать
СПРаВа и из боковоЙ позиции: в передвшкении впер9д-назад, влево-вправо; учащиеся
ДоJDкны Умgгь отрФкатъ топ-спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение
технике завершilющего топ-спина (топ-спин-удар). Первонач€шьно овладеть техни-
коЙ Удара Против подрезки, внезапным, ударом после серии накатов и завершающим
УДароМ (в сочетании с техникоЙ удара срезкой и свечами). Обучение технике выпол_
нениrI быстрьrх внезапньIх ударов после серии ударов срезкоЙ; овладеть техникой
выполнениrI свечи и удара по свече.

2. Подача и црием подачи. Совершенствовать качество ра:tлшIЕых подач на
основе повышениrI интенсивности вращениrI9 вариативности направлениrI и скоро_
сти. Исходя из индивидуtшьньтх особенностей выбрать 2-З вариаwrа (коронной> по_
ДаЧи сПраВа и слева. Способы приема подач многообразны, надо обратlтгь бсобое
внимание на щ)ием подачи накатом, атащующим ударом и ударом с боковым враще_
нием мrIча. i

i

3. Срезка. Совершенствовать качество вращениrI при выполнонии срезки, ов_
лаДеть техникоЙ срезки с ддинным и коротким замахом. Срезка с боковым вратцени_
ем мrIча.

4. Персдви)кение. Совершенствовать способы передвюкения и обратrгь вни-
мание на взаимосвязь передвшкения с выполнением атакующего удара справа, воз_
врат в исходное положение, выбор огIтимiшьного способа передвшкения.

Базовая mакmuка 
f

a

1. Подача + сильный атакующий удар: 'каждый игрок доJDкен пре-
имущественно щ)имеIIять 1-2 вариакга подач, остЕlпьные вспомогательные. Главным
образом нужно подавать дJIинные мrIчи с верхним вратцением в сочетании с сиJIь_
ным атакующим ударом; способы и направдениrI подачи и приема подачи оПреде_
JUIются как произвольно, так и по заданию в сочетании с атакующим ударом.

2. Подставка слева + атакующий улар справа. Завладеть инициативой посред_
ством (за)кимa>) цротивника в какой-либо угол + завершсtющий удар. Измеrrять на-
правление ударов вправо и влево + выбор момента дJuI завершающего удара. Посы-
лать мlIчи в ицрока, выбирать момент дJuI завершающего удара. ':

3. СерийнffI атака накатом + атакующий удар.

4. Накат в один угол, завершitющий удар в шlугой. 
i'

5. Накат по двум углам и внезапный улар по цеIтцрitльной линии; дrинный на_
кат * короткий дJuI созданиrI условий для завершения атаки.

6. Быстрая и медленн€ш срезка по двум углам, выжид€ш момент дIя атаки.

Сmuль |lаpb, - бысmрьtй аmаtующай ydap * mоп-спuн
:Базовая fпехнuка

Принципы и последовательность обl^rения технике рtlзличных видов быстрых
атакующих ударов: атак)rющего удара справа, подрезки, подачи, приема подачи,
движений - аналогичны тем, которые используются при об1..rении технике различ-
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HbIx видов быстрьrх атакующих ударов. Необходимо рационаJIьно сшIанировать
обуrение технике выполнениrI топ-спина с тем, чгобы в ударе пропорционаJIьно со-
четiшись скорость и вратцение. Овладеть техникой выполнениrI топ-спина из пIраво-
сторонней стойки, ударов с вращением, а также наката с ускорением вперед из боко-
вой позиции, уметь выполнrtть удары без вращениrI по прямой и по диагоIIаJIи из
ближней и средней зон, варьировать силу вращениrI MlпIa и нацравление ударов. ов-
ладеть первиIIными навыками комбинаций Ударов с накатами, накатов с завершаю-
щими Ударами, овладеть техникой подрезки мячей с сипьным ни)кним вратцонием,
комбинаций подрезки с накатом, овладеть техникой атакующего удара из средней
зоны слева против топ_спинов.

, Такmuка

содержание подготовки такое же9 как при обуrении быстрым атакующим
ударам. СпособЫ атакИ быстрыМ атакующИм удароМ или завершающим уларом. Ов-
ладеть техникой перехода от активной подрезки к активному н€шадению и завер-
ШzlЮЩеМУ УДаРУ, а ТаКЖе от сериЙного обмена топ-спинами в средней зоне к.акtив_
ным действиям. В бли,ж,несредней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым
накатом на столе.

Базовая mехнLtка

1. Топ-спин + атакующий удар. овладеть техникой выполнения топ_спина
справа из ооковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь серийно
выполшIть накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по прямой и по дdЬгона-
ли, постепенно усиJIив,tш врятцение и расширяя зонУ иЦры, овладетъ техникой соче-
таниrI топ-спинов с накатами с ускорением вперед и атаки накатом rrри обмене под-
резанными ударами, овладеть техникой выполнения быстрых длинньrх удароЁ спра-
Ва В бЛИЖнеЙ зоне. Овладеть техникой завершающID( ударов по высокому мячу.

2. Топ-спин слева. На базе заIФеIIJIениrI и совершенствоваЕиrI техники выпол-
нения быстрьтх атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть техникой
топ-спинов в сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции, атацaю-
ЩИХ УДаРОВ И3 СРеднеЙ Зоны; овладетъ техникоЙ выполнениrI топ-спина слева в ходе
Обмена реЗаными ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой со_

jчетаниrIтоп-спинов справаи слева. 
j

3. ТеХника подрезки. Овладеть техникой выполЕениrI рzlзнонаправленных, с
разнообразными точками (приз емлениrD) подрезок.

4. Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнениlI ударов толчком и под-
ставкой.

5. КомбинациrI ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина
с атакующим ударом, топ-спина с завершtlющим ударом, подрезки с топ_спином.

6. Подача и прием подачи. В основе - подачи с р€lзными вращеншми.,Кроме
того, выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуrulьным стипем ицры.
Овладеть техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом.
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7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнениrI удара по высоко_
му мячу из средней и дальней зон.

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передЕшкениrI и
уметь сочетать их с раi}ными видами ударов накатом: обратить внимание на сочета-
ние разньD( способов передвюкений в р€lзлшIных игровьtх зонах.

Такmuка

1. Такгика активного нападениrI после подачи в основном та же, что и при
использовании быстрых атащующих ударов, но при этом примешIются главным об-
рttзом подачи с ни)кним и нижне-боковым вращением с тем, .rгобы противник отве_
чilI на них подрезками'и созд{lпись условиlI дJUI активного выполнениrI топ_спйна.

2. Такгика атаки после топ-спина. Овладеть такгикой завершениrI атаки после
сериЙного обмена топ-спинами, овладеть тактикоЙ завершениrI атаки после серийно-
го выполнениrI топ-спинов против подрезанных мячей

3. Такгика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть такгикой внезапной
атаки после серийного выполнениrI подрезки с рtlзными точками приземлениrI, так_
тика сочетаниrI топ-спина и подрезки при приеме мячей, имеющих ни)кнее враще_
ние..

4. Такгика выпоЛнениrI топ-спина после выполнения удара толчком. Изучать
тактику перехода от наката к атакующему удару сцрава после серийного выполне_
ниrI наката слева с варьированием скорости и точки приземлениlI Mlrla.

5. Тактика гlриеМа подачи. Овладеть тактикой завершениrI атаки ударом по
восходящему мячу после выполнениrI топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке
топ_спином после сдерживаниrI противника резаными ударами.

Cmullb uzpb, - поdрезка * аmшЕюtцuй уdар

Базовая mехнuка

1. Техника срезки. Посредством выполнениrI срезки против ударов с верхним
вращением и без вращениrI варьировать точщу отскока, овладевать техникой выпол-
нениrI срезок против топ-спинов, овладевать техникой выполнениrI срезки против
внезапных ударов, ударов по ((свече), коротких ударов9 увелиIIивать зону ицры, при
выполнении срезки ов.тiадевать первичными навыками чередованиrt атакующщ уда_
ров и ударов подрезкой

2. Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийньж атакующих
ударов справа и слева: овладеть техникой выполненшI атакующих ударов с KopoTKID(
мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой выполнениrI дJIин-
HbIx топ_спинов.

3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, оз срез-
ки к накату, овладеть техникой сочетаниrI подрезки и наката при обмене срезками.

4. Подрезанные мrIчи. Науrиться придавать мячу сипьное ни)кнее вращение,
измешпь точку отскока, траекторию и скорость полета мlIча, повышать стабшrь-
ность выполнения подрезок с сильным вращением. i)

5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом тtlких
факгоров, как скоростБ полета мlIча, интенсивность вращения, изменение точки от-
скока. При этом необходимо постоянно повышать качество выполнениrI уже изучен-
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НЬrХ ПОДаЧ И СОЧеТаТЬ ТеХНИКУ IlD( ВЫПОЛНеНИrI С ИНДИВИДУаJIЬНЫМ СТИЛеМ ИЦРЫ, ТРе-
нировать выполнение подачи справа и слева. При гrриеме подачи в качестве основ-
ного способа использовать срезки, сочетffI их с накатами и подставками.

6. Толчок-подставка. Умgгь сочетать быстрый толчок с усиJIенной подстав-
кой, овладевать техникой выполнения толчка с ниjiкним вращением, тормозящего
толчка, ToJпIka с переходом из ншiкнего на верхнее вращение. i

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

Такmuка
1. Тактика бысцtой атаки после подачи. Овладевать техникой выполнения

атаки после одного-двух видов подач, явJUIющихся основными дJUI данного ицрока, и
несколькI,D( вспомогательньIх; атаковать сначала после подач и приемов установлен-
ного типа и нащ)авления, цроизвольно. Главное внимание обращать на атакующий
удар справа, в сочетанци с атакой слева, применять главным образом подачи с ни)к-
ним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечtul на HID( подрезан-
ным мlIчом и была возможность дJuI быстрой атаки после вспомогательных дейст-
вий.

2. Такгика коЕгратаки после обмена срезками. Овладевать такгикой коЕграта-
ки в процессе серийного обмена IIJIоскими ударами и срезками, овладевать такгикой
внезапной атаки после рilзнонаправленных срезок, а также по высокому мячу. .,

З. Таюика атаки после подрезки. Кокгратаковатъ после выполнения ударов
подрезкой с разными вращениями и с рt}зными точками отскока, овладевать такти-
кой гtерехода к серийным атакующим ударам в соче-тании с топ-спином в процессе
обмена подрезками.

j

Парная uzpa :

Совершенствовать технику и тактику ицры по (шрямой>>о а также с направле-
нием мяча в разные точки стола, используя рztзлшшые варианты ицры. Особое вни-
мание обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего удара.

Соревновательн€шподготовка ]

1. Обмен атакующими ударами (подставка - атака, толчок - атакъ накат - тол-
чок). :

2. Мака после под)езки.
3. Атака накатом против срезки.
4. Последовательнttя смена способов подачи.
5. Быстрая атака после подачи. СоревнованиrI сначаJIа щ)оводятся с установ-

ками, а затем в произвольной ицро, сначilIа играют на |l3 стола, затем по всеф сто-
Jry.

6. Официtшьные соревнованиrI.

Примерный план-конспект тренировочного занятия для групп спортив-
ного совершенствования первого года обучения

Упражнения на столе
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ЭТАII ВЫСТIIF,.ГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

Закрегшrять и повышать техничсский и тактиtIеский уровень выполнениrI осво-

енных ранее ударов и.,комбинаций в процессе тренировок по нюкеследrющим раз-
делам.

Бысmр о аm аку ю u1 uil cmuJ.b

Базовая mехнuка. 
:

1. Атакующий удар справа. Овладеть техникой выполнениrI атакующих уда-

ров справа, совершенствуя такие характ9ристики, как скорость, внезапность, вариа-

тивность, вращение, к?к в условиrгх тотtшьной атакующей игры, так и после взаим-

ного вы)киданум, в основном овладеть техникой оц)tDкениrI рtlзнонаправленных MlI-

чей с разЛичными вращениrIми бысцlыми атакующими ударами, быстрыми Цаката-

ми со слабым верхним вращением, завершtlющими и скользящими ударами, уметь
непрерывно атаковать в дви)кении, акцеЕгируя внимilние на силе ударов.

На базе овладения дJIинными бысцrыми топ-спинами науIиться атакоВатЬ по

топ_спинам, а при }лобной позиции выполшIть завершЕlющиЙ ата(ующий удар по

топ-спиЕу. Изl^rать технику коЕгратакующих ударов справа.

Повышать надежность и качество выполненшd уларов против резаньIх МячеЙ,

овладевать техникой внезапной атаки с низкого мlIча и техникой выполнениrI серий-

ных завершitющих ударов после наката.
2. Дтакующий уДар слева. При атакующем стиле игры обеими сторонЙи оВ-

ладевать быстрой техникой подставки слева, атаlующего удара по короткоМУ мrIЧУ,
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овладевать техникой отршсениrI плячей с различными вращениJIми из позиции дJuI

ицры слева быстрыми атакующими ударами, быстрыми накатами и завершilющими

ударами.
При игре подставкой слева с последующим атакующим ударом оправа овла-

деть технйкой подставки слева в сочетании с атакующим ударом слева.
З. Техника подрезки. Овдадеть техникой выполнения быстрых, низкIiD( с сиJIь-

ным вращ9нием, резаных ударов по различным направлениrIм и в рilзлиtlные игро_

вые зоны.
4. Подача и прием подачи. Овладеть основной техникой выполнениrI очень

дJIинных подач (по одной справа и слева) в сочетании со вспомогательными спосо-
бами, акцентируя внимание на сочgгании скорости и вращениrI и дости)кения эффек-

та (неожиданности> подачи.
С целью перехвата наступательной инициативы и срыва атащующlD( действий

соперника овладеть техникой приема мячей, вылетtlющих за пределы стола, тоtI-

спином, а также подставкой и скользящим, обводящим ударом по мrtчу над столом.
5. Работа ног. Совершенствовать основные способы передви)кениrI пirи вьь

полнении быстрых атакующI,D( ударов.
Такmuка

1. Тактика быстрой атаки после подачи. Изуrать и совершенствовать тактику
быстрой атаки по всему cToJry после выполнения быстрой подачи или одной из
вспомогательных подач. Изl"rать и совершонствовать тактику внезапной атаки бы-
сц)ым атакующим ударом, быстрым накатом со слабым верхним вращением, топ-
спином, скользящим, обманным ударом в зависимости от применения подачи.и спо-
соба приема ее соперником в сочетании с последующим серийным выполнением за-

вершающI,D( атакующих ударов. i

Изl"rать тактику атаки по топ-спиIIу с перехватом инициативы и последrю-

щим завершt}ющим ударом. При атакующим стиJIе ицры обеими сторонами ракетки
из)чить и совершенствовать тактику достюкениrI преимущества в одном из. розы-
грышей за счет двусторонней игры с последующей мощной атакой из боковой'пози-

;

ции.
2. Такгика атаки после толчка. Используя в качестве основного сти.пя игры

атаку справа по всему столу, )^II|rгься выполнrIть серийные атакующие удары'ёправа
по всему столу в движении, с резким переходом к тоJIчкам слева, из}чать и овладе-

вать тактикой выполнёния атакующих накатов после серийного выполнениrI дJIин-

ного удара справа с поtледующим толчком слева. При примерно равной сиJIе ата-

кующей игры слева и справа наращивать сиJry удара слева, увелиIIивать скорость и
вариативность ударов,сщ)ава. При умении выполIuIть сильные разнонаправленные
атакующие удары с обешс сторон появJuIется возможность воспользоваться эффек-

тивной такгикой серийного выполнениrI завершающIгх ударов, из)чать и овладевать

тактикой быстрого перехода от сипъного атакующего удара справа к усиленному
ToJпIKy слева, из)чать.и овладевать тактикой попеременного выполнения быстрых

длиннБrх ударов справа и слева и быстрых накатов с переходом при благоrrриятных
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З. Тактика атаки после подрезки. Овладевать iакгикой выполнения неожидан_
ных ударов после сдерживаниrI соперника длинЕыми и короткими подрезками, под_

резками под большим углом, а также тактикой внезапной атаки коротким толчком и
быстрым топ-спином над столом.

4. Такгика атаки после выполнениrI топ-спина с поJIувысокой траекгорией.
Изуrать и овладевать тактикой завершающlD( ударов в корпус после поJryвысокого
топ-спина и короткой скидки.

5. Тактика приема подачи. Такгика конц)оJuI направлениrI и измен9ния спосо-
ба гlриема подачи, защrгы и кокгратаки, непрерывно совершенствовать умение из-
мешIть способы приема подачи, сдерживать атаки соперника качественными под-

резками слева и справd в первом розыцрыше, а в четвертом розыгрыше коtrграта-
ковать, в ходе промежугочной игры создавать благоприягные условиrI дJIя атаки.

Такгика атаки после приема подачи: из)чать и овладевать тактикой атаiси по-
сле приема накатом мячей, вылет€lющIж за пределы стола, и коротким толчком MrI-

чей над столом, сочетать прием подачи с серийными атакующими ударами после
четв9ртого розыцрыша. Овладевать тактикой варьированиrI способов приема подачи,
перехода от защиты к коЕц)атаке в сочетании с атакой после приема.

Сmшль aapbt - бысmрьtй аmаtЕюtцttй ydap + mоп-спан

Базовая mехнuка

На основе совершенствования изуIенных технических приемов цродоJDкать
работать над обеспечеfuием сочетаниrI скорости и вращения в ударе, обращая глав-
ное внимание на увелшIение сиJIы удара.

1. Атащующий удар и топ-спин справа. Овладеть сочетаниом атакующего уда-
ра справа и топ_спина, характеризующегося скоростью, вращением, мощью и вариа-
тивностъю, позвоJUIющим как и вести тотztльное широкое наступление, так и играть
на вьDкидание, овладеть техникой оц)ажеЕиrI мячей с рtlзными врятцениrtrми, ра:tны-
ми точками отскока и разной силой удара быстрыми атакующими ударами, быст-

рыми подставками, скользящими, внезапными ударами, накатами с вращениями,
топ-спинами с ускорением вперед, обращая внимание на сочетание ударногой вра-

щательного момента при выполнении удара.
2. Техника атакующего удара и наката слева. Овладевать техникой отрdжения

разнообразЕых мrIчей быстрыми атакующими ударами, бысцlыми дJIиннымиiудара-
ми из средней и дальней зоны быстрыми подставками, быстрыми накатами, riнезап-
ными ударами, топ-спинами с ускорением вперед. Обращать внимание на сочетание
быстрой подставки с . быстрыми атакующими ударами и накатами, а TaIoKe за-

l,

вершчtющим ударом из ближней и средней зон.
3. Техника подрезки. На основе формированиrI умения выполIuIть низкие бы-

сц)ые удары с сиJIьным ни)кним вращением мяча овладевать техникой выполнениrI
под)езки цри рЕlзлшIном сочетании сиJIы удара и вращениrI мrпIа.

4. Подача и прием подачи. Овладеть техникой выполнениrI основньrх наибо-
лее эффективных подач (по 2 слева и справа) в сочетании со вспомогательными. Об-

ращать внимание на сочетание вращения и скорости, добиваться ((непредскЕlзуемо-
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сти>) подачи, овладевать техникой приема подачи накатом, быстрым атацующим

ударом по мrIчам, вылетающим за цределы стола, овладевать техникой приема толч_
ком, бысцrым укороченным ударом, обманным, скользящим ударом по NIяIIапл в зоне
приема над столом, боротьýя за пер9хват наступательной инициативы, опсрежая
подготовку соперника к атаке.

5. Техника выполнения ударов с высокой траекгорией полета мrпIа и ударов
по высокому мячу. Учrrгься выполнrIть удары с высокой траекторией при нормаJIь-
ном и усипенном вращении мrIча, )пIиться выполшIть серийные завсршающие:}.щары
над столом по высоким мrIчам с нормапьным и усиленным вращением.

6. Работа ног. Совершенствовать все способы передвшкений, примешIемые
при выполнении быстрьтх атакующих ударов в сочетании с топ-спином. 

::

1. Такгика быстрой атаки после подачи. В основном та же, что и при быст-

роатакующем стиле. Особое внимание обращать на выполнение наиболее эффектив-
ной подачи в сочетании со вспомогательными подачами с последующей быстрой
атакой по всему cToJty. При этом атакующий удар справа явJuIется основным, iа удар
слева _ вспомогательным.

2. Тактика атаки после вьDкидательного обменатоп-спинами по всему стоJIу,

тактика атаки после выжидательного обмена ударами в ближней зоне. Формировать

умение быстро переходить от быстрых ударов к подставкам в ближней зоне, выпол-
шIть мощные накаты справа, окilзывать давление на соперника, изменяlI сшry удара,
скорость полета и точк)a отскока мlпIа, после выжиданиrI переходить к серийным бы-
стрым атакующим ударам.

З. Такгика атаки после противостояниrI в.средней зоне. Овладевать такими
тактическими приемами, как: сипъная атака слева или коЕгрнакат после противо-
стояниrI в средней зоне, серийные контрнакаты сцрава, выведение соперника из ус-
тойчивой игровой позиции через изменение точек отскока мяча, ока:}ание давл9ния
на соперника за счет силы удара и вращений, подготовка условий дlя атаки в про-

цессе вьDкидательного обмена ударами.
4. Такгика приема подаIм. Тактика конц)оJuI и вариативности, защиты и

коЕц)атаки: используя качественные быстрые удары с вращением и короткие скидки
с обеих сторон, в первьIх розыгрышах коЕгролLIровать атакующие действия'сопер-
ника с том, чтобы в четвортом розыцрыше перейги в коЕгратапу топ-Qпином иJIи

подготовить условиrI для атаки
5. Тактика быстрой атаки. Принимая подачи соперника разными способами,

вьDкидать момент д.тrя быстрой атаки ипи дJuI атаки топ-спином после четвертого ро-
зыгрыша и затем переходигь к серийным ашкующим действиям. 

i

.Сmшш uapbt - mоп-спан * аmаtgлющаil ydap

Бжовая mехнuка.

1. Топ-спиЕ и атакующий удар справа. Овладевать техникой выполнениlI топ-
спинов и атакующI.D( ударов справа, характеризующихся вращением, скоростью, на-

пором и вариативностью и позвоJUIющи'( проводить ToTElJIbHoe настуIшение иJIи про-
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тивостоять сопернику. На базе увелиIIениrI силы удара и усиJIения вращения овладе-

вать техникой выrrолнения быстрого наката, топ-спина и наката с поступатеhьным

двшкением вперед, а также быстрого атацующего удара, удара из средней и дальней
зоны косой скидки, скоJIьзящего удара и завершающого удара дJIя отражония мячой,
посланных с р€lзной силой, с рilзными вращениrIми и точками отскока. Обращать
внимание на сочетание серийных накатов и ударов, топ-спинов и топ-спинов с ус-
корением вперед, выполшIемьIх в ближней и средней зонах.

2. Накат и атака слева. Овладоть техникой отражениlI рtlзличных мячей быст-

рым накатом, топ-спином с ускорением вперод, & также быстрым атакующим уда-

ром, быстрой подставкой. Обращатъ внимание на сочетание быстрой подставки, бы-

строго атакующего удара, удара с топ-спином, а также на ицру в ближней и средней
iзонalх.

3. Техника подрезки. На базе овладениrI техникой бысцlьтх, с низкой траекто-

рией полета м,пп подрезок научиться в первых розыгрышах выполIuIть подрезки,

коЕцролируя сиJIу, враLцение и напрiIвление полета MlIrIa.

4. Подача и прием lrодачи. Овладеть техникой выполнения наиболее эффек-

тивньIх подач - по две с каждой стороны и несколькlD( вспомогательных. Обращать

внимt}ние на сочgтание скорости вращениrI и придание подаче ((нецредска:lуемости).

Овладевать техникой приема подачи накатом, топ-спином с ускорением и атакую-

щим ударом мячей, вылетttющих за пределы стола; приема подач скидкой, обман-

ным скользящим ударЬм мячей над столом, сц)емиться к захвату насryпатёльной
инициативы атакующим ударом по восходящему мячу. 

;

5. Работа ног. Овладеть р.lзлшIными способами передвюкениЙ дuI выполне-

ния быстрых топ-спинов при рЕlзлшIных игровьrх ситуациrIх.

Такmuка . ,

1. Такгика атаки топ-спином после подачи. В основном та же, что и при быст-

рой атаке. Сосредоточивать внимание в момент, когда мrIч нilходится на восходящеЙ

траекторииполета. :

2. Такгика серийного обмена топ-спинами по всему столу с последrющим за-

вершением атаки. Овладевать тактикой коrrгратаки накатом в бдижней Зоне после

серийного выполнения быстрых, сильных ударов справа в сочетании с торМозяЩеЙ

подставкой слева, тактикой применения быстрых накатов и ударов, а также такгикоЙ

выведениrI соперника из равновесиrI рrвными по силе и направлению ударами с по-

следующим завершением атаки.

3. Такгика противостояниrI в средней зоне с последующим переходом в атаку.

Во время противостояниrI в средней зоне слева и справа серийно выполIUIть косые

накаты, длинные накаты и коЕгрнакаты; сильными, в дЕrльнюю зону стола pil:lнoнa-

правленНыми мrrlами коЕц)олировать игру соперника, выводить его из равновесиrI,
выжидать удобный момеЕг дJuI завершениlI атаки.

4. Такгика атаки после наката. На основе стабильного выполнениrI накатов ов-

ладевать такгикой серийной атаки после выполнениrI наката; атаки в цеЕгр и,по Уг-
лам после длинного быстрого и короткого топ-спина.

5. Такгика приема подачи. Тактика надежности и вариативности, защиты и

коrrц)атаки. Используя в первых розыгрыш€lх надежные, быстрые под)езки слева
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или короткие скидки, коЕrц)олцровать сиJIу атаки соперника, а в четвертом розы-
грыше выполнить отвЬный накат иJIи осуществить lrереход к серийному обмену

ударами и созданию условий для контратаки.

Сmшш аzры - поdрезка * аmuЕюtцuй ydap

Базовая mехнuка

1. Техника срезки. Продолжать совершенствовать качество выполненЙ ула-

ров с ниlкним вращением, обращuI внимание на их стабильность и вариативность

вращений. Приним{ш срезками серийные накаты, ум,еть коЕгролировать траекгорию

полета мrIча и точку отскока. При приеме короткlD(,мячей над столом обеспечивать

высокое качество подрезки. При игре обеими сторонами ракетки овладевать техни-
кой выполнениrI (срезки перевернуtой ракеткойD, т. е. в ходе розыгрыша очка пере-

ворачивать ракетщу.
2. Атаrqующие удары. Непрерывно совершенствовать техниRу выполнениrI

атакующIlD( ударов и накатов, конц)накатов. Совершенствовать технику выполнениrI

серийньтх атакующих ударов справа из аредней и да.пьней зон, а также атакующих

ударов над столом в момент, когда мrIч находится на восходящей части траектории

полета.
З. Техника под)езки. Овладеть техникой выполнениrI подрезки дIя повыше-

ниrI качества и разнообразия вращеншI, совершенствовать технику выполненЙ бьь
стрьгх подрезок по углам и коротких скидок. При игре обеими сторонами ракетки
овладеть техникой <подрезки перевернутой ракеткой>.

4. Подача и прием подачи. Необходимо овладеть техникой выполнения ос-

новных наиболее эффекгивных подач - по одной слева и справа - и нескЬлькID(

вспомогательных, акцентируя внимание на сочетании скорости и вращения i,обес-
lrечении непредсказуемости подачи. ',,

Принимать подачу в основном подрезками и срезками с коЕгролируемой тра-

екторией и рzвными точками отскока в сочетании с быстрыми подрозками по углам
и короткими скидками, акцентировать внимание на умении атаковать топ-спином
после приема подачи: уметь принимать топ-спины над столом подставкой по прямой
и по диагонulJIи.

5. Работа ног. СЪвершенствовать рttзлшIные способы передвlDкениrI, приме-

IuIемые цри выполненйи атакующих ударов с ни)кним вращонием.

Такmuка

1. Тактика быстрой атаки после подачи. В основном та же, что и при атакую-

щLD( ударах и быстрых,накатах
2. Коrrгроль ицры срезками по всему cToJry и конц)атака. ИзменяrI траекторию

полета и вращени9 лляча, выводить соперника из равновесия; коЕгрнакаты и иr_ра на-

катами против срезок; сочетание подставки, атакующего удара, топ-спиНа При обме-

не срезками над столом; быстрая атака по кпючевоI"ry мячу.
З. Тактика приема подачи. Принимая подачи соперника стабильЕыми Длин-

ными и низкими срезками, срывать рzlзвитие атаки с последующим переходом после
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противостояниrI к быстрой атаке; совершенствовать технику внезалной атаки по мя-

чам, вылетzlющим за пределы стола; уметь атаковать серийно.
4. Тактика атаки после подрезки. В ходе обмена стабильными подрезанными

ударами иOкать возможность дJш быотрой атаки, при иtре обеими сторонами'ракет-
ки, испоJIьзуя подрезки (перевернутой ракеткой>, создавать условиrI для внезапной
атаки.

5. Тактика атаки.после наката. На основе стабильного и качественного выпол-
нониrt накатов овладеть тактикой серийной атаки после подготовитеJIьного наката,

овладевать тактикой атаки по ценIру иJIи по углам после (длинного) наката или ко-

роткой скидки.
6. Такгика смены способов подачи. Используя уже освоенЕую тактику, трени-

роваться в цикпической смене способов подачи.
l,

'

Парная u4la

Базовая mехнuка
1. Подавать низкие подаlм с различным вращением мrIча в зону, близкую к

сетке, с разными точками отскока.
2.ИндvтвицуаJIьнiuI отработка приема подачи в паре.

З. Отрабатывать атакующие удары, накаты, срезки и подрезки сначаJIа с на-

правлением мrпIа в установленную точку, а затем произвольно.
4. Овладеть техникой серийных атак в движении, при изменении места вы-

полнениrI удара.
Такmuка
1. УчrгываJI индивидуtlJIьные особенности игры партнера, строить ицру с це-

лью создания ому благоприятных усдовий для атаки. 
.|

2. Атаковать на опережение после приема подачи толчком, атакующим уда-

ром, накатом; используя атакующий удар, накат, обманный удар, создавать условия
дJuI атаки партнера после 4-го розыгрыша. 

:

3. Играя несколько раз в одIн угол, посло вьDкиданиrI резко перевести мяч в

другой.
4. Тактика постоянного преследованиrI соперника взгJuIдом

5. Выполrrять упрiDкнения дIм отработки тактики, позвоJuIющей реализовать
индивиду.lпьные особенности обоюс игроков пары.

С ор е вн о в аmельн ая по d zоmо вка
1. Атака посде подачи.
2. Выбор (кIIючевого)) MlпIa.

3. Игра в заданную зону.
4.Итра с определенной установкой (сначша в определенЕуIо зону, а затем по

всему столу).
5. ОфициаJIьные соревнования.

4.2. Учебно-тематическийплан
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Представленный уrебно-тематшIеский гlлан (таблица 15) гrреднtшначен дIя
проведениrI теорgтичоскLD( занятий с обуrающимися в цруппах начальной подготов-
ки, учебно-тренировочных цруппах, цруппах спортивного совершенствования и

Iруппах высшего спортивного мастерства.
В цроцессе подготовки к проведению теоретических занятуltт тронеру-

цреподаватеJIю рекомендуется соблюдать определенIrую послодовательность:
1) прочrrгать наименование темы, определить колиtIество часов, отводимых ца ее ус-
воение;
2) внимательно ознакомиться с содержанием программного материала (при подго-
товке к заЕятию рекомендуется пользоваться специtшьной лrrгераryрой);
3) определить организационIIую форrу, BpeMlI и место проведениrI теоретиII€ского
заtштиrl. 

;

В учебно-тематиlIеском ппане (таблица 15) предусмоц)ено 30 тем. Учебный
материаJI по каждой теме распредеJuIется на несколько лет обl^rения.

В этом рzвделе приводится примерный перечень теоретических занягий и IФат-
кое Iж содержание. Содержание 1"rебного материаJIа и число часов каждую тему по
основным рttзделам теоретшIеской подготовки варьируют в зависимости от группы
подготовки и года обуrения. В план теоретшIеской подготовки доJDкны вноситься
коррекIивы с учетом возраста и ypoBIuI спортивной подготовленности теннисистов,
обеспечивая необходимый уровень доступности прилагаемого уrебного материапа.

Таблuца 15

Этап
спор-

тивной
подго-
товки

Темы по теоре-
тичоской подго-

товке

объем
вре-

мени в
год

(мин.)

Сроки
прове-
дениJI

Краткое содержание

Этап
начЕUIь-

ной
подго-
товки

всего па этапе
пачальпой

подготовкп до
одного года
обучеппя/

свыше одЕого
года обучепия:

rzilrB
0

История воз-.
никновениrI ви-
да спорта и его

Dазвитие

=lЗl20
сен-

тябрь

Зарождение и развитие вида спорта. Авто-
биографии вьцilющID(ся спортсменов. Чем-
пионы и призеры Олимпlйскrоr игр.

Физическм
культура - ва)к-

но9 средство

физического
рaлзвития и ук-

реIшения здоро-
вья человека

x|3l20 октябрь

ГIонятие о физической кульryре и спорте.
Формы физической культуры. Физическая
культура как средство воспитания тудолю-
бия, организованности, воли, нравственньtх
качеств и жизненно B{DKHьIх уплений и навы-
ков.

гигиенические
основы физиче-
ской цулътуры.и
спорта, гигиена
обrrаrощшrся
при занятиях
физической

ж|З/20 ноябрь

Поrrятие о гигиене и санитарип. Уход за те-
лом, полостью рта и зубами. Гигиенические
требования к одещде и обуви. Соблюдение
гигиены на спортивнъrх объектах.
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культурой и
спортом

Закаливашае ор-
ганизма =|з/20 декабрь

Знания и основные пр,лвила закал"вани". Ъ-
кuulивtlние воздD(ом, водой, солнцем. Зака-
ливание на заIUIтIбгх физической культуры и
спортом.

Самокоlлтроль в
процессе зашI-

тий физической
культуры и

спортом

хIз/20 январь

Ознакомление с понrIтием о 
"а"опоr*aрЪ*при зан,mиrгх физической культурой и спор-

том. .Щневник самокоЕгроля. Его формы и
содержаЁио. Понятие о травматизме.

Теоретические
основы обу.rе-
ния базовым

элеменгам Tei-
ники и т€лктики

вLца спорта

хlз/20 маи

Понятие о технических элемеЕгах вIrда спор-
та. Теоретические знаниrI по технике их вы-
полнениrI.

Теоретические
осIIовы судейст-
ва. Правlша вида

спорта

х|4/20 июнь

ГIонятийность. Классификация спортивных
соревновiлний. Команды (жесты) спортивньгх
судей. Положение о спортивном соревнова-
нии. Организационн€ш работа по подготовке
спортивньгх соревнований. Состав и обязан-
ности спортивньIх сулейскrаr бригад. Обязан-
ности и права r{астников спортивньrх сорев-
новаrмй. Система зачЕта в спортивных со-
ревнованиJгх по вид/ спорта.

Режим дня и
пrrгаIпае обу-

чaшощID(ся

xl4120 ав-

ryст

Расписание 1^rебно-тренировочного и 1"rеб-
ного процесса. Роль питаниrI в жизнедоя-
тельности. Рациональное, сбалансированное
питание.

Оборудование и
спортивный ин-
веIIтарь по вццi

спорта

ж\4/20 ноябрь-
май

Правила экспIý/атации и безопасного ис-
пользованиlI оборудования и спортивного
инвеrrгаря.

Учеб-
но-

тени-
ро-

вочный
этап
(этап
спор-

тивной
специа-
лиза-
чии)

Всего на учеб-
Ео_

треЕпровочЕом
этапе до трех
лет обучеппя/

свыше трех лет
обучеппя:

=б00/9
60

роль и место
физической
культурыв i

формировашшл
JIичностньгх ка-

=70/|0
7

сен-
тябрь

Физическая культура и спорт как социzlльные
феномены. Спорт - явление цульryрной
жизни. Роль физической культуры в форми-
ровании личностных качеств человека. Вос-
питание волевых качеств, уверенности в соб-
ственньtх силах.

История воз-
никновениrI.

олrдr,tпийского

двюкения

=70l|0
,7 октябрь

Заротqдение олимпийского двюке-
ния.Возрождение олимгпайской идеи. , Меж-
дународный Олимпийскrй комитgт (МОК).

Режим дЕя и
гпrгание обу-
чающихся

=70/|0
7

ноябрь

Расписание 1пrебно-тренировочного и 1"re6-
ного процесса. Роль питаниrI в подготовке
обl"rающшrся к спортивным соревнованиrIм.
Рационшrьноео сбалансированное питание.
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Физиологиче-
ские основы

физической
культуры ,

:70/10
,7 декабрь

Спортивнм физиология. Классификация

рt!зличньгх видов мышечной деятельности.
Физиологическая характеристика состояний
организма при опортrвной деятельно-
сти.Физиологичоскио мехrшизмы развития
двигательных навыков.

Учет соревнова-
тельной дея-

тельности, са-
моанализ обу-

чающегося

=,70l10
7

январь

Структура и содержание,Щневrпака обlчаю-
щегося. Классифшсация и типы спортивньtх
соревнований.

Теоретическйе
основы техни-
ко-тактической

подготов-
ки.основы тех-
ники вида спор-

та

ж70l10
7

маи

Поrrятийyость. Спортивнм техника и такти-
ка. Двигательные представления. Мегодика
обучения; Метод использования слова; Зна-
чение рационаJIьной техники в достюкении
высокого спортивного результата

псrдсологиче-
ская поlFотовка

=60/1 0
6

сен-
тябрь-
апрель

Характеристика псI,D(ологической подготов-
ки. Общм психологическм подготовка. Ба-
зовые волевые качества лшIности. Систем-
ные волевые качества личности

Оборулование,
спортивный ин-
вентарь и эки-

IIировка по виду
спорта

=60/10
6

де-
кабрь-

мztи

Классификация спортивного инвентаря и
экшIировки для вида спорта, подготовка к
эксIIJц/атации, уход и храноние. Подгоховка
инвеIIтаря и экшшровки к спортивным со-
ревнованиям.

Правшlа вида
спорта

=60/10
6

де-
кабрь-
маи

,Щеление )ластников по возрасту и полу.
Права и обязанности )ластников спортивных
соревнов:lний. Правила поведения при уча-
стииВспоDтиВньгхсореВноВаниях. :

Эгап
совер-
шен-

ствова-
ния

спор-
тивного
мастер-

ства

всего па этапе
совершеЕство-

ваппя спор-
тпвного мас-

теDства:

=1200

олlдцгшrlское
движение. Роль
и место физиче-
ской кульryры в
обществе. Со-
стояние совре-
менного спорта

=200
сен-

тябрь

Олимпизм как метафизика спорта. Gоцио-
цультурные процессы в современной России.
Влияние олимпизма на развIrтие межд/на-
родньгх спортивных связей и системы;спор-
тивньIх соревнований, в том числе, повI,rд/
спорта.

Профиilактlтка
травматизма.
Перетреш.rро-

ванность/
недотрениро-

ванность

J200 октябрь

Поrrятие травматизма. Синдром (шеретрени-

рованЕостиl>. ГIринципы спортивной подго-
товки.

Учет соревнова-
тельной дея-

тельности, са-
моаrrализ обу-

чающегося

=200 ноябрь

Иrцивидуа-пьный Iшан спортивной подго-
товки. Ведение .Щневrшка обучающегося.
Классификаlщtя и типы спортивньIх соревно-
ваний. Понятия анализъ самоанализа,,учеб-
но-тренировочной и соровновательной дея-
тельности.

психологиче. =200 декабрь Хараюеристика псIо(ологической подготов-
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скtш подготовка ки. Общм псlD(ологиtIескм подготовка. Ба-
зовые волевые качества личности. Систем-
ные волевые качества личности. К.гlассифи-
кация средотв и методов псIO(ологи.Iеской
подготовки обу.Iающихся_

Подготовка
Обlпtающегося
как многоком-

понеrrтrrый про-
цесс

=200 январь

Современныетенденциисовершенствованияс
истемыспортивнойrгренировки. СпортиЁные

результаты - специфический и иrrгегральный
прод/кт соревновательной деятельности.
Система спортивньrх соревнований. Система
спортивной треЕировки. Основные направ-
лениJI спортивной тренировки.

Спортивные со-
ревнования I(tlI(

важнейlrrий сис-
темообразую-

щrдi компоненг
системы подго-

товки

=200
фев-
раJIь-
маи

Основные функции и особенности спортив-
ньгх соревнований. Общая струкryра. спор-
тивньrх соревнований. Судейство спортив-
HbIx соревнований. Споргивные результаты.
trfuiассификация спортивных достижений.

восстанови-
i

тельные средст-
ва и мероприя-

туIя

в переходrшй пе-

риод спортивной
подготовки

Педагогические средства восстановления:

рационtшьное построение учебно-
тренировотIньrх занятий; рационаJIьное чере-
дование трешФовочньж нагрузок раапичной
направJIенности; организаIрrя активного от-
дыха. Псюrологичоские средства восстанов-
лениrI: а)догенная тренировка; псш(ореryли-

рующие воздействия; дьжательнaц гимна-
стика. Медlжо-биологшIеские средства вос-
становлениJI: пигаirие; гигиени.Iеские :и фи-
зиотерапевтические процедфы; баня; мас-
саж; витамины. Особенности применениJI
ВосстаноВительнЬrх сDедстВ. :

Этап
высше-

го
спор-

тивного
мастер-

ства

Всеrо на этаIIе
высшего спор_
тивЕого мас-

TeDcTBa:

=600

Физическое,
патриотшIеское,

црalвственное,
правовое и эсте-
тическое воспи-
тание в спорте.
Ifu роль и со-
держание в

опортивной дея-
тельносм

х1,20 сен_
тябрь

Задачи, содержание и пуги патриотшIеского,
нравственного, правового и эстетиtlgского
воспитЕlния на занятиях в сфере физической
культуры и спорта. Патриотическое иjнpaB-
ственное воспитание. Правовое воспитание.
Эстgти.Iеское воспитание. i

Социальные
фушции спорта

х120 октябрь

Специфические соIш.шьrrые функчии спорта
(эталошrая и эвристическая). Общие соци-
аJIьные функции спорта (воспrrгательнаrl, оз-
доровительнм, эстетиЕIескм фун_кции).
Функrдия,социа:lьной иIIтвграции и социаJIи-
зации личtlости.

Учет соревнова-
тельной дея-

тельности, са-
моанализ обу-

х120 ноябрь

Иrцивидlальный IIJIан спортивной подго-
товки. Ведение .Щневrптка обучающегося.
Классифшсачия и типы спортивньгх соревно-
ванрй. Понятия анаJIиза. саIчIоatнаJIиза учеб-



58

чающегося но-тренировочной и соревновательной дея-
тельности.

Подготовка
обучаюцегося
как многоком-

понеrrгный про-
цесс

=|20 декабрь

СовременныетеIценциисовершенствованияс
истемыспортивнойrгренировки. СпортивЕые

результ,lты - спечифический и интегральный
продукт соревновательной деятельности.
Система спортивньtх соревнований. Система
спортивной тренировки. Основные направ-
лениjI споDтивной тренировки

Спортивные со-

ревнования как
важнейший сис-
темообразую-

щий компонекг
системы подго-

товки

=720 маи

Основные функчии и особенности спортив-
ных соревнований. Общм структура спор-
тивньtх соревнований. Судейство спортив-
ньгх соревнований. Споргивные резулБтаты.
Классификачия спортивных достижений.
Сравнrтгельная харакгеристика некоторьж
видов спорта, рfцlJIичiлIощихся по результа-
там соревновательнойдеятельности ]

восстанови.
тельные средст-
ва и мероприя-

тlllя

в переходrшй пе-

риод спортlвной
подготовки

Педагогические средства восстановления:

рационiшьное построение 1чебно-
тренировочных з{lнятий; раrц,rональное чере-
дование тренировочньж нагрузок различной
направленности; организация активного от-
дьгха. Психологические средства восстанов-
ления: аутогеннм тренировка; псжореryли-
рующие воздействия; дьжатеJьн:ul гимна-
стика. Медико-биологические средства вос-
стаНОВЛеНИlI: ПИТаНИе; МГИеНШIеСКИе :И фи-
зиотерапевтические процед/ры; баня; мас-
саJц витамины. Особенности применениJI

различньtх восстановительньIх средств. Ор-
ганизаIшя восстановительЕьrх мероприятий в

условиJгх уrебно-тренировочных мероприя-
тий

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ
, 
СПОРТИВНЫМ ДИСIЦIПЛИНАМ j

Особенности осуществлениrI спортивной подготовки по отдельным спортив-
ным дисциппинам вида спорта "настольный теннис" основаны на особенностях вида
спорта "настольЕый теннис" и его спортивньгх дисциплин. Реализация дополнитодь-
ных обрtвовательных процрамм спортивной подготовки проводится с )четом этапа
спортивной подготовки и спортивных дисциIIJIин вида спорта "настольный тённис",
по которым осуществJlяется спортивнчш подготовка.

Особенности осуществлениrI спортивной подготовки по спортивным дисцип-
линам вида спорта "настольный т9ннисl' учитывtlются организациrIми, реaлизующи-
ми дополнительныо образовательные программы спортивной подготовки, при фор-
мировании дополнительньж образовательньIх процрамм спортивной подготовки, в

том числе годового учебно-тренировочного ппана. 
:

f[.пя зачислениrI на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройги спор-
тивную подготовку, должно достичь установленного возраста в кzrлендарный год за-
числениrI на соответствующий этап спортивной подготовки. ,:

В озраст обуrаюшlD(ся на этапах совершеЕствования спортивного мастерства
и высшего спортивного мастерства не оцраншIивается при условии вхождениrI их В
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список кандидатов в спортивную сборную ком€lнду субъекга Российской Федерации
по виду спорта "настольный теннис" и 5ц491- в официальньIх спортивных счревно-
ваниях по виду спорта "настольный теннис" не ниже ypoBIuI всероссийскrоf спор-
тивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а
также условий проведениrI спортивных соревнований подготовка обучающихся
осуществJuIется на основе обязательного соблюдениrI требований безопасности, Jли-
тывilющих особенности осуществлениrI спортивной подготовки по спортивным дис-
циплинам вида спорта "настольный теннис".

б. УСЛОВИЯ РЕАJIИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕРНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
IIРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ :

Организации, реuLпизующие дополнительные образовательные программы
спортивной подготовки, доJDкны обеспечить собrподение требованпй к кадровым и
материаJIьно_техниIIеским условиrIм ре€lJIизации этапов спортивной подготовки и
иным условиrIм, устанЬвленным ФССП. К иным условиrIм реiшизации Програlr,tмы

относятся трудоемкость ПрограI\,Iмы (объемы времони на ее реаJIизацию) с обеспе-
чением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки

формироваНия 1"rебно-треЕировочных црупп. 
...

б.l.Кадровые условия

Уровень квалификации лиц, осуществJuIющIгх спортивIIую подготовку, дол-
жен соответствовать требованиям, установленным профессионЕUIьным стандартом

"Тренер-преподаватель", 5двержденным прикtlзом Миrrгруда России от 24.12.2020
N 952н (зарегистрrтровЬн Миtпостом России 25.0|.202t, ремстрационный N 62203),

профессионаJIьным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Микгру4а Рос-
сии от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Миrцостом России 25.04.2019, рец{стра-
ционный N54519), профессионtшьным стандартом "Специttпист по инструкторскоЙ и
методшIеской работе в области физической кульryры и спорта",5двержденным при-
казом Миrrгруда России от 2I.04.2022 N 2З7н (зарегистрирован Миtrrостом России
27.05.2022, регистрациЬнный N 68615), или Единым:квзuIификационным спрt}вочни-

ком должностей руковсдителей, специаJIистов и сJryжащlDь рilздел "Квалификаци-
онныо хар€жтеристики,должностей работников в области физической кульryры и

спорта", уrвержденным lrриказом Минздравсоцр€tзвитиrl России от 15.08.2011

N 916н (зарегистрцрован Миtпостом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).

,Щля гrроведениrl,. учебно-тренировочньж заIuIтий и участия в официqльных
спортивных соревнов€lниrгх на уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной спе-

циаJIизации), этапах совершенствованиrI спортивного мастерства и высшего спор-
тивного мастерства, кроме осЕовного тренера-преподаватеJUI, допускается привле-
чение тренера_преподаватеJu{ по видам спортивной подготовки, с )четом специфики
вида спорта "настольнр:й теннис", а также на всех этапах спортивноЙ подготовки
привлечение иньIх специапистов (при условии lD( одновременной работы с ОýУчаю-

щимися).
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6.2. Материально-технические условия реализации Программы

ТребованиrI к материiшьно-техническим условиrIм ре€}лизации этапов спор-
тивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, закJIю-
ченных в соответствии с цра)кданским законодательством РоссийскоЙ Федерации,
существенным условием которьж явJuIется право пользованиrI соответствующей ма-
териаJIьно-технической базой и (или) объекгом инфраструкryры) :

- наJIичие тренировочного спортивного зала;
_ нtшиtlие тренtDкgрного з€ша;
_ нtшичие раздевалок, душевьIх;
- нttлиtlие медицинского пункта, оборудованЕого в соответствии с щ)иказом Мин-
здрава России от 23.10.2020 N |l44н "Об угверждении порядка организации оказа-
ниrI медицинской помощи лицЕlм, занимtlющимся физической кульryрой и спортом
(в том числе при подготовке и проведении физкульryрных мероприятий и спортив-
ных мероприятий), вкJIючiш порядок медицинского осмотра лиц, желtlющих п.рой"ги

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организаци-
ях и (шrи) выполнrrгь нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкульryрно-
спортивного комIшекса, "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинскID( за-
шпочений о допуске к участию физкульryрных и спортивных мероцриятиях" (заре-
гистрирован Миrпостом России 03 .12.2020, регистрационный N б 1 23 8) 1 ;

_ обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми дIя прохо-
ждениrI спортивной поротовки (прилrожение N 10 к ФССП);
- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП);
_ обеспечение обуrающихся проездом к месту проведениrI спортивньгх мероприятий
и обратно;
_ обеспечение обl^rающихся питанием и проживанием в период цроведения спор-
тивньfх мер опр иrIт иtт;
_ медицинское обеспечение обуrшощихся, в том числе организацию систематиIIе-
ского медицинского коцц)оJUI.

Оборудов ание и спортивный инвеrrгарь, необходимые дIя прохождения спор-
тивной подготовки по настольному теннису, представлены в таблице 16.:-

Таблuца Iб

Обеспечепие оборулованием и спортивIIым пнвеIIтаремо пеобходимымtr для
прохождеция спортивпой подготовки

Ns
гrlп

наr.шленовашrе Еди-
ница
изме_
DениrI

Расчетная единица количество
изделий

l Возвратная доска штук на тренировочtшй спор-
тIвrшй зал

1

2. Корзшrа дrrя сбора мячей штук на тренировочtшй спор-
тrвrшй зал

4

.{ Коордшrаrионная лестница дtя бега штук на тренировочlшй спор-
тIшrшйзал

2

4. Мяч набIвной (мемrчшбол) (от 0,5 до 5 кг) ком_
IIпект

на тренировочtый спор-
тивrшй зшt

4

5. Мячи для нас,гольного тенниса штук на организацию l000
6. мяч теннисrшй штук на тренrФовочlый спор-

тrвrшйзал
l0



6|

7. Перекладина гимнастиЕIеская штук на тренировочный спор-
, тIвtшйзал

2

8. Поrryсфера штук на трен}Фовочrый спор-
тlвrшй зап

2

9. Ракетка для настоJБЕого тенниса штук на организацию 10

10. Рулетка (l0 м) штук на тренера-преподавателя I

11 Секундомер штук на тренера-IIDеподавателя 1

12. Сетка дrя теннисного стола штук на тренировочrшй спор-
тrвrшй зал

4

13. Скакалка штук натенировочшIй спор-
тrвrшй зал

l0

14. Скаrrлья гимнастиЕIескаrI штук на тренировочный спор-
тrвrшй зал

2

15. стенка гимнастиЕIеская штук на тренировочlшй спор-
тивныи зал

2

16. тетпrисrшй стол штук на тренLфовочIшй спор-
тlвrшй зал

4

1,7. Тренажер дIя настольного тенниса штук ца тренировочный спор-
тивный зал

1

18. эспандер ленточпый (фитнес-резинки) штук на тренера-преподаватеJUI l0

Спортивный инвеIrгарь и спортивнrш экипировка, передаваемые в иIцивиry-
tшьное пользование, цредставлены в таблице 17-18.

Таблuца 17':

Спортивпый иЕвеЕтарь, передаваемый в индивидуальпое пользовапие

Nп
/п

HalalteHoBar*le Еди-
шIца
изме_
мере-

ре-
ния

Расчет-
н€ш еди-

ница

Этагш спортl.шной подготовки
этап начапь-
ной подго-

товки

Учебно-
тренIФовоч-

rшй этап
(этап спор-
тrвной спе-
циа-тпваlц,rи)

Этап совер-
шенствова-

ния спортив_
ного мастер-

ства

Этап высше-
го сIIортив-
ного мастер-

ства

ко-
личе-
ство

срок
экс-

шryа-
та-
щ{и
(лет)

ко-
ЛШtIO:

ство

срок
экс-

гIJIуа-

та-
ции
(лет)

ко-
лшIе-
ство

срок
экс-

шryа-
та_

lии
(лет)

ко-
лиlIе-

ство
l

срок
экс-

плуа-
та-
ции
(лет)

1 Клей неоргаrи-
ческиЙ (50 мл)

штук на обу-
чающе-

гося

1 1
aJ 1 4 1

2. Мячдlя на-
стольного тен-
ниса (три звез-
ды)

штук на обу-
чающе-

гося

50 1 100 l 100 1

J. Основание ра-
кетки дJIя на-
стольного тен-
ниса

штук на обу-
ч:lJоще-

гося

1 1 2 1 2 l

4. Ракgгка дIя на-
стоJьного тен-
ниса

шт)л( на обу-
чающе-

гося

1 1 1 1

5. резиновые на-
кладки для ра-

штук на обу-
чающе-

4 1 6 1 10 l
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кетки (основа-
шая)

гося

6, Торцевая лента
дш предохране-
ния основrлли и
н{лкпадокдIя
настольного
тенниса от уда-
ров и прорывов
(1 м)

штук на обу-
чающе-

гося

1 1 1 1 l 1

Таблuца 18

Обеспечепие спортивной экипировкой

Спортивная экипировка. передаваемаJI в индивидуаJIьное пользование
N
ilп

Наимено-
вание

Еди-
ница
изме-

рения

Рас-
четная
еди-
ншIа

Этапы спортивной подготовки
этап началь-
ной подго-

товки

Учебно-
тренировоч-

ный этап
(этап спор-
тивной спе-
циализацlпr)

Этап совер-
шенствования
спортивного
мастерства

Этап выс-
шего спор-

тивного
мастерства

коли
личе
че-
ство

срок
экс-

IIJIуа-
тации
(лет)

коли
личе
че-
ство

срок
экс-

гIJIуа-

тацИИ
(лет)

коли
лиtIе
че-

ство

срок
экс_

шtуата-
ции
(лет)

коли
личе
че-

ство

срок
экс-
шryа
та-
ции
(лег)

1 KocTtoM
спортив-
ный тре-
нировоч-
ный зшrл-

ний

штук на
обу-
чаю-
щего-

ся

1 ,1 1 l 1 1

2. Кроссовки
дIя спор-
тивньIх
залов

пар на
обу-
чаю-
щего-

ся

1 1 2 1 2 1

Фуболка штук на
обу-
чtlю-
щего-

ся

1 1 2 l 2 1

4. Чехол для
раксгки
дш на-
стольного
тенниса

шryк на
обу-
чЕlю-

щего-
ся

1 1 1 1 1 1

5. Шор-
ты/юбка

пIтук на
обу-
чаю-
щего-

ся

1 1 2 1 2 1
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