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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Настольный теннис» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «настольный теннис» с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 2022 

года  № 884 1 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром спорта 

номер-код вида спорта «Настольный теннис» - 0040002611Я 

 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

одиночный разряд 004 001 2 6 1 1 Я 

парный разряд 004 002 2 8 1 1 Я 

смешанный парный разряд 004 003 2 6 1 1 Я 

командные соревнования 004 004 2 6 1 1 Я 

 

Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва по 

настольному теннису и стрельбе из лука им. И. Солдатовой» управления физической 

культуры и спорта города Чебоксары Чувашской Республики с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис», утвержденной приказом Минспорта России от 06 декабря 2022 г. 

№1143, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России   05 декабря 2022 года, регистрационный № 71352). 
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Всероссийского физкультурно-оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО»  и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

№28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 

отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 

спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 

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

физической культуры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закон №273-ФЗ). 

 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

 Минимальный возраст для зачисления на программы спортивной подготовки – 7 

лет. Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

 Программа регламентирует организацию и планирование учебно-

тренировочного процесса теннисистов на следующих этапах многолетней подготовки:  

1) этап начальной подготовки (далее – НП) - периоды: первый год подготовки, 

свыше одного года подготовки; 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТЭ) - 

периоды: до двух лет подготовки, свыше двух лет подготовки; 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) – весь период; 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) – весь период. 

 На первом уровне подготовки, в группах этапа начальной подготовки и на 

втором уровне, в группах учебно-тренировочного этапа, занятия проводятся в рамках 

организованного учебно-тренировочного процесса, даются необходимые теоретические 

знания и выполняются определенные объемы тренировочных нагрузок с их 

постепенным увеличением, усложнением состава осваиваемых действий и их 

ситуационного применения, разнообразием формируемых тактических умений. На 

третьем и четвертом уровнях подготовки, в группах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, основной формой учебно-

тренировочного процесса становится работа по индивидуальным планам. 

 Спортивная подготовка проводится в дисциплинах - «Одиночный разряд» и 

«Парный разряд» (мужской, женский, смешанный).  

 В основу отбора и систематизации материала положены принципы 

комплексности, преемственности и вариативности. 

 Разделы дополнительной образовательной программы взаимосвязаны, их 

смысловое содержание направлено на воспитание гармонично развитых людей, 
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готовых к трудовой, оборонной, спортивной и другим общественно-полезным видам 

деятельности. 

 При необходимости, исходя из конкретных обстоятельств, тренеры-

преподаватели могут по своему усмотрению вносить необходимые изменения в сроки 

ознакомления с отдельными темами дополнительной образовательной программы. 

Однако важно, чтобы в итоге полный объем установленной информации был изучен и 

усвоен. 
 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 Настольный теннис — вид спорта, спортивная игра, основанная на 

перекидывании специального мяча ракетками через игровой стол с сеткой по 

определённым правилам. Целью игроков является достижение ситуации, когда мяч не 

будет правильно отбит противником. Игра проходит между двумя игроками, либо 

между двумя командами из двух игроков. Олимпийский вид спорта с 1988 года.  

Отличительной особенностью настольного тенниса является его универсальность 

для разных возрастов. Этим видом спорта могут заниматься как дети из детского сада, 

так и люди глубокого пенсионного возраста, инвалиды, он может использоваться в 

качестве восстановительных средств после перенесения многих видов заболеваний. 

Настольный теннис является малозатратным видом спорта. Недорогой инвентарь и 

экипировка, небольшой размер площадки для игры позволяют играть в настольный 

теннис в оздоровительных лагерях, домах отдыха, в школах, парках, во дворах и 

привлекать большое число занимающихся. 

Настольный теннис - один из самых массовых и популярных видов спорта в 

мире, как по числу занимающихся, так и по числу стран, где он развивается. 

Международная федерация настольного тенниса насчитывает более 200 стран и входит 

в тройку ведущих мировых федераций по этому показателю. Настольный теннис —  

прекрасный, увлекательный вид спорта. Он развивает волю, реакцию, выносливость, 

умение мыслить.  

Данная Программа объединена в целостную систему многолетней подготовки 

спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего 

процесса становления мастерства, тесная взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса: физической, технико-тактической, психологической и 

теоретической подготовки, воспитательной и педагогической работы, 

восстановительных мероприятий и медицинского контроля. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

 

В настоящей дополнительной образовательной программе выделено четыре 

этапа спортивной подготовки:  

1. Этап начальной подготовки (НП);  

2. Этап учебно-тренировочный (спортивной специализации) (УТЭ);  

3. Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ);  

4. Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).  

http://ru.wikipedia.org/wiki/Спорт
http://ru.wikipedia.org/wiki/1900_год
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При разработке годового плана для отделения настольного тенниса учитывается 

режим тренировочных занятий в неделю для различных групп из расчета 46 недель 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительные 6 недель для 

тренировки в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальным планам 

учащихся на период их активного отдыха.  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2.  

 

Таблица 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 1-2 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 8 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 13 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 2 

 

 При комплектовании учебно-тренировочных групп: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта «настольный теннис» и 

этапам спортивной подготовки, с учётом: 

 - возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

спортивных разрядов); 

 - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 - выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 - спортивных результатов; 

 - возраста обучающихся; 

 - наличия у обучающихся в установленном законодательством РФ порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «настольный теннис». 

2) возможен перевод обучающихся из других из другой спортшколы, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

соответствующего уровня. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного размера количества обучающихся, указанной в 

таблице 2. 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Важным условием успеха тренера-преподавателя в работе со спортсменами 

является соблюдение основополагающих принципов многолетней спортивной 

подготовки:  

- строгой преемственности задач, средств и методов построения учебно-

тренировочных занятий;  

- постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении объемов 

средств специальной подготовки и уменьшении объемов средств общефизической 

подготовки;  

- увеличения общих тренировочных нагрузок в учебно-тренировочных группах в 

основном за счет их объемов, а в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства - за счет повышения интенсивности;  

- тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и 

соревновательных нагрузок;  

- строгого следования дидактическому принципу - от простого к сложному при 

обучении и совершенствовании во всех видах подготовки и др.  

Соотношение объемов дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки представлено в таблице 3.  

 

Таблица 3 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 

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

Общее количество 

часов в год 

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

 
 В зависимости от специфики и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

 

 

 



8 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки применяются следующие виды (формы) обучения: учебно-тренировочные 

занятия, учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования и работа по 

индивидуальным планам. 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). Для реализации дополнительной 

образовательной программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные формы (виды) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Эффективность учебно-тренировочных занятий на различных этапах подготовки 

спортсменов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую 

и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет 

индивидуальных особенностей спортсменов (обучающихся).  

 Организационные формы проведения занятий:  

 групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами (обучающиеся), усиливается их взаимодействие, взаимопомощь;  

 индивидуальная - обучающиеся работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям; 

 самостоятельная - обучающиеся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера, комплексы специально- подготовительных 

упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований 

или телетрансляций.  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации0 – трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов  

 В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и 
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заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

допускается окончание занятий в 21:00 часов. 

  Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в спортивной 

школе: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

 - не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

 - не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 - обеспечения требований по соблюдении техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с 

учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4: 

                      Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N п/п Виды учебно- 

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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и) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18. 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и 

не более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, а 

также календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствиями с положениями (регламентами) об их проведении, но не 

более 1,5 –кратного численного состава команды. 
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Спортивные соревнования. 

 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту). 

Объем соревновательной деятельности в настольном теннисе представлен в 

таблице 5: 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" 

 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 3 

Основные - 2 3 5 10 10 

 
Участие в спортивных соревнованиях является важной составной частью 

системы спортивной подготовки спортсменов в соответствии с индивидуальными 

задачами и поставленной целью. Содержание соревнований и факторы, 

обусловливающие высокий спортивный результат, служат основным ориентиром при 

планировании подготовки спортсменов, позволяя объективно сравнивать способности 

спортсменов.  Участие юных спортсменов в соревнованиях и выполнение 

соревновательной нагрузки может приравниваться к предельному объему и 

максимальной интенсивности тренировочных нагрузок.  

Соревнования по настольному теннису подразделяют на: 

- личные, в которых результаты личных встреч засчитывают каждому участнику 

отдельно; 

- командные, в которых результаты личных встреч участников команды 

засчитывают команде в целом; 

- лично-командные, т.е. такие личные соревнования, в которых результаты 

засчитывают одновременно каждому участнику отдельно и команде в целом; 

- командно-личные, т.е. такие командные соревнования, в которых результаты 

засчитывают одновременно команде в целом и каждому участнику отдельно. 

Каждый вид соревнований может состоять из личных встреч: 

- одиночные: мужские, женские; 

- парные: мужские, женские, смешанные; 

- командные: одиночные или парные личные встречи в командном матче. 
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Вид соревнования определяется Положением о соревновании. 

Результаты участников соревнований засчитываются для выполнения или 

подтверждения нормативов спортивной классификации.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

"настольный теннис"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Допуск к соревнованиям оформляется в соответствующей заявке по 

установленной форме.  

Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии 

с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки спортсменов. На первых ее этапах планируются только 

контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним 

подготовки. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

 

Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации.  

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

http://internet.garant.ru/document/redirect/403336703/17000
http://internet.garant.ru/document/redirect/71844660/100000
http://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план утверждается ежегодно, исходя из 

соотношений видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис». 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

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

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

На основании годового учебно-тренировочного плана организацией (таблица 6), 

утверждается расписание учебно-тренировочного процесса для каждой тренировочной 

группы. Расписание разрабатывается с учетом чередований учебно-тренировочной 

работы с отдыхом и восстановительными мероприятиями, согласовывается на 

Педагогическом совете.  

 

Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№

п

/

п 

 

 

 

 

 

Виды 

подготовки 

и иные 

мероприяти

я 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-30 8-24  4-10  2-8 

час % час % час % час % час % час % 

1 
Общая 

физическая 

подготовка 

60-79         

81-106 
26-34 

81-106 

108-141 

26-

34 

106-143 

123-167 

17-

23 

141-191 

159-215 

17-

23 

135-176 

162-212 
13-17 

112-137 

149-183 
9-11 

2 
Специальная 

физическая 

подготовка 

40-54 

53-71 
17-23 

53-71 

70-95 

17-

23 

106-143 

123-167 

17-

23 

141-191 

159-215 

17-

23 

176-239 

212-287 
17-23 

162-212 

216-282 

13-

17 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнования

х 

- - 
9-12 

12-16 
3-4 

37-50 

43-58 
6-8 

58-74 

65-84 
7-9 

104-135 

124-162 
10-13 

162-249 

216-332 

13-

20 

4 
Техническая 

подготовка  
72-92 

96-121 
31-39 

96-121 

128-162 

31-

39 

162-212 

189-247 

26-

34 

216-283 

243-318 

26-

34 

228-291 

274-349 
22-28 

274-349 

366-465 

22-

28 

5 

Тактическая, 

теоретическа

я, 

психологичес

кая 

подготовка 

21-26        

28-34 
9-11 

28-32 

37-45 
9-11 

106-143 

123-167 

17-

23 

141-191 

159-215 

17-

23 

228-291 

274-349 
22-28 

324-424 

423-565 

26-

34 

6 
Инструкторск

ая и 
- - 

3-6 

4-8 
1-2 

6-18 

7-21 
1-3 

16-32 

18-36 
2-4 

20-40 

24-48 
2-4 

24-49 

33-66 
2-4 
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судейская 

практика 

7 

Медицинские

, медико-

биологически

е, 

восстановите

льные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

2-7        

3-9 
1-3 

3-9 

4-12 
1-3 

12-24 

14-28 

 

 

 

2-4 

16-32 

18-36 
2-4 

40-61 

48-72 
4-6 

99-124 

133-166 
8-10 

Общее 

количество 

часов в год 

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

1248 
  

1248-

1664 
  

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, 

коллектива педагогов.  

Всестороннее и эффективное развитие физической культуры и спорта является 

важной составной частью государственной социально-экономической политики.  

 

Таблица 7 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

В течение 

года 
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преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов 

спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

В течение 

года 
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мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 

 
 

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

борьбу с ним 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечень субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в соответствии 

с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями. 

В организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

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

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг -

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-
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графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

План мероприятий составляется для каждого этапа спортивной подготовки 

(таблица 8). На основе этого плана ежегодно составляется план-график 

антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей программу спортивной 

подготовки, и подаётся на согласование ответственному за антидопинговое 

обеспечение в регионе ежегодно до 1 декабря. 

Таблица 8 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Учебно-
тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил»  

1-2 раза в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствие допинга в 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 
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спорте для здоровья 

спортсменов» 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного  

Мастерства 

 

 

 

 
 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил»  

1-2 раза в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствие допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 
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Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

*Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 

лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по 

ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА 

доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«настольный теннис» 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Представленная программа имеет целью подготовить не только спортсменов 

высокого уровня, но и грамотных судей, достоверно знающих правила стрельбы из 

лука, правила поведения на спортивной площадке и вне ее. Важной задачей является 

обеспечение спортсменов правилами и спецификой работы, что может послужить 

толчком к выбору судейской профессии. 

Одна из важнейших задач учреждения – подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе настольного тенниса. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 

повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

На этапе начальной подготовки: 

-привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий; 

-демонстрация упражнений общефизической направленности; 

-развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых 

технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять. 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий; 

-овладение терминологией тенниса и применение ее на занятиях; 

-овладение основами методики построения тренировочного занятия - 

подготовительная, основная и заключительная часть; 

-развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых 

технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 

-самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников 

самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 

ведение дневника самоконтроля; 

-организация и проведение индивидуальной работы с младшими спортсменами 

по совершенствованию техники; 

-изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения 

соревнований; 

-судейство командных, одиночных и парных соревнований; 
-проведение анализа тренировочных и соревновательных нагрузок; 



21 

 

-оказание помощи тренеру в проведении занятий в наборе в группу. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки; 

-ведение журнала, составление конспекта занятия; 

-проведение занятия по общей физической подготовке, проведение разминки; 

-помощь тренеру в обучении технике настольного тенниса,  

-самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных 

частей тренировки –подготовительной, основной и заключительной частей, 

подбор упражнений; 

-индивидуальная работа с младшими товарищами по совершенствованию 

техники; 

-обеспечение судейством учебных, командных и парных встреч, проведение 

соревнований; работа с судейским счетчиком, ведение таблиц и сеток; 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания по спорту. 

-самостоятельное проведение занятий по собственному конспекту по любому 

разделу подготовки; 

-проведение индивидуальных занятий с учетом игровых индивидуальных 

особенностей каждого спортсмена; 

-помощь тренеру в проведении тренировочных занятий в наборе; 

-индивидуальная работа по технико - тактическому плану с младшими группами; 

-судейство соревнований в школе в качестве главного судьи и главного 

секретаря; 

-выполнение требований на присвоение и судейского звания судьи 1-ой 

категории. 

 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 

 

Таблица 9 

 

Планы инструкторской и судейской практики 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 Инструкторская практика 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 

 

 

 

 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной 

терминологии, умению составлять 

конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия с своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика 

Теоретические В течение Уделять внимание знаниям правил 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

занятия года вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям спортивной 

терминологии, умению составлять 

конспект занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощник тренера-

преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимися необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинское обеспечение направлено на сохранение и укрепление здоровья, 

обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 
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числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входят: 
-  периодические медицинские осмотры; 

-  углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

-  врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

-  санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

-  медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при получении заболевания или травмы; 

-  контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств; 

-  выполнение рекомендаций медицинских работников. 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены 

локальными нормативными актами организации.  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России.  

Основанием для допуска  обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.  

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным учебно-тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий.  

Рациональное использование различных способов активного воздействия на 

восстановительные процессы - важный резерв повышения эффективности тренировки.  

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические.  

Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание 

восстановительных процессов за счет рационального планирования учебно-
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тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность 

выполняемой спортсменом тренировочной работы, устанавливать оптимальные 

интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить содержание тренировочных 

занятий, широко использовать переключение на другие виды деятельности, введение 

разгрузочных, адаптационных и восстановительных микроциклов, индивидуализацию 

средств и методов подготовки.   

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное 

питание, фармакологические препараты и: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, баня, бассейн 

и сауна. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно- 

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды 

ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, 

сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, 

соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 

реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 

применять более одной процедуры в течение дня желательно ограничиться одним 

сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, русская парная баня, 

контрастный душ, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще одного –двух 

раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. Средства восстановления используются лишь при снижении 

спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 

нагрузок. В случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны 

быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно 

применять витаминные комплексы. 

Психологические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды 

тренировки и ответственных соревнований; они включают в себя: приемы 

психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 

коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе.  

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают 

устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, 

помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные 

возможности спортивного роста. 

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. 

Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, 

минеральных веществах удовлетворяется введением дополнительных продуктов: 

спортивных напитков, печенья, мармелада. В период напряженных тренировок и 

соревнований питание является одним из важных средств повышения 
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работоспособности и ускорения восстановительных процессов. Питание должно иметь 

оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, вы-

сокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в 

организме спортсмена.      

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским 

показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает вос-

становительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект восстановления 

гораздо выше при использовании нескольких средств в комплексе. При составлении 

восстановительных комплексов следует вначале применять средства общего 

воздействия, а затем - локального (местного).              

Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме 

необходимо на этапе совершенствования спортивного мастерства после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет необходимости.  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. Организация тренировочных сборов, в том числе в условиях 

оздоровительно-спортивного лагеря, является составной частью программы и может 

быть за счет средств, выделенных организацией на выполнение муниципального 

задания, в рамках выделенных ассигнований, либо за счет иных средств. 

План медицинских медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 10: 

Таблица 10 

Применение средств восстановления на различных этапах спортивной 

подготовки 

Этап подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

 

1 раз в 6 месяцев 
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специализации) (по всем 

годам) 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Восстановительные средства и мероприятия на этапе начальной подготовки: 

-восстановление работоспособности естественным путем чередованием 

тренировочных дней и дней отдыха;  

-постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к 

сложному), проведение занятий в игровой форме;  

-рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха;  

-эмоциональность занятий за счет использования в уроке подвижных игр и 

эстафет;  

-профилактика перенапряжения: гигиенический душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

 

Восстановительные средства и мероприятия на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации): 

-предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный 

массаж); 

-ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц 

спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ; 

-восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения 

(упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, бассейн, общий 

массаж); 

-физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 

профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 

направленности, сауна, душ, общий массаж). 
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Восстановительные средства и мероприятия на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 

-предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный 

массаж); 

-ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц 

спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ; 

-восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения 

(упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, бассейн, общий 

массаж); 

-физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 

профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 

направленности, сауна, душ, общий массаж). 

 

Восстановительные мероприятия на этапе высшего спортивного мастерства: 

-предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный 

массаж); 

-ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц 

спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ; 

-восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения (сауна, 

общий массаж, бассейн), оптимальная продолжительность отдыха между 

занятиями; 

-физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок и 

соревнований, профилактика перенапряжений (упражнения ОФП 

восстановительной направленности, сауна, душ, бассейн). 

 

Медико-биологическое обследование на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и на этапе высшего спортивного мастерства включает: 

-периодическое и этапное медицинское обследование (диспансерное и 

углубленное) спортсменов с учетом специфики вида спорта; 

-подготовка медицинского заключения для тренера по итогам медицинского 

обследования; 

-решение экспертных вопросов о допуске каждого конкретного индивидуума к 

занятиям избранным видом спорта; 

-постоянный медицинский контроль за здоровьем спортсмена; 

-периодический, этапный и постоянный (текущий и оперативный) 

функциональный контроль за уровнем готовности спортсмена к тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

-коррекция уровня функциональной готовности спортсменов к тренировочной и 

соревновательной деятельности с применением средств и методов классической 

и нетрадиционной медицины; 

-профилактика и своевременная диагностика донозологических и 

патологических состояний, возникающих у спортсменов; 

-профилактика и своевременная диагностика травм опорно-двигательного 

аппарата спортсменов; 

http://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=Обследование&action=edit&redlink=1
http://ru.wikipedia.org/wiki/Тренер
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-лечение травм опорно-двигательного аппарата спортсменов; 

-экстренная медицинская помощь при неотложных состояниях, которые могут 

возникать при занятиях спортом; 

-контроль за соблюдением гигиенических правил подготовки спортсменов; 

-контроль за использованием спортсменами фармакологических средств; 

-медицинское обеспечение тренировочного процесса и спортивных 

соревнований. 

 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию 

в спортивных соревнованиях 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго -года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный теннис» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«настольный теннис»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный 

теннис»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  



30 

 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 

подвидам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. Перенос сроков 

проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается 

по решению организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его 

болезни (временной нетрудоспособности). 

 В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствует требованиям, установленным 

Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки, либо 

остается на повторный курс спортивной подготовки.  

 По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого 

обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в 

области физической культуры и спорта.  

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки 

 

Комплектование групп спортивной подготовки проводится в соответствии с 

нормативами их численного и качественного состава по результатам отборочных или 

контрольно-переводных испытаний.  

Группы начальной подготовки комплектуются из числа кандидатов по 

результатам отборочных испытаний, соответствующих требованиям по общей 

физической подготовленности в настольном теннисе. В процессе отбора детей в 

группы начальной подготовки следует также учитывать следующие показатели:  

- мотивацию, интерес к занятиям настольным теннисом;  

- удаленность места жительства от места проведения занятий;  

- отсутствие медицинских противопоказаний к занятиям настольным теннисом 

(наличие медицинской справки); 

- наличие согласия родителей и успеваемость в образовательной школе.  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки представлены в таблице 11.  

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"настольный теннис" 
 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Метание теннисного мяча 

в цель, дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. Прыжки через скакалку за 

30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 

  

 Комплектование групп НП свыше 1 года, СС, ССМ и ВСМ производится по 

итогам контрольно-переводных испытаний при условии выполнения их нормативных 

требований (таблицы 12 - 14).  

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"настольный теннис" 
 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,7 9,9 
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1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

14 9 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +7 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

125 120 

1.6. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

3 - 

1.7. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

75 65 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "настольный 

теннис" 
 

N  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши/ 

юниоры/ мужчины 

девочки/ девушки/ 

юниорки/ женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,1 9,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

29 14 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+9 +12 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

180 165 

1.5. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

10 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 15 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

115 105 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "настольный теннис" 
 

N п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши/ юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

215 180 

1.5. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

49 43 

1.6. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

12 - 

1.7. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 

45 с 

количество раз не более 

128 115 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

- на учебно-тренировочном этапе до трех лет – спортивные разряды «третий 

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

юношеский спортивный разряд»; 

- на учебно-тренировочном этапе свыше трех лет – спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»; 
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- этап совершенствования спортивного мастерства – спортивный разряд 

«кандидат в мастера спорта». 

- на этапе высшего спортивного мастерства – спортивный разряд «мастер 

спорта». 

Обучающиеся, не выполнившие требования, установленные программой для 

данной спортивной группы, не переводятся на следующий этап и могут быть 

отчислены из спортивной школы, либо остаться на повторный курс спортивной 

подготовки.  

В том случае, если отдельные особо одаренные спортсмены достигают высоких 

спортивных результатов в более короткие сроки, чем указано в программе, они могут в 

порядке исключения переводиться на более высокие режимы тренировочной работы 

(т.е. в старшие группы). Для этого необходимо персональное положительное 

заключение врача и полное выполнение контрольно-переводных нормативов.  

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от 

детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в 

упражнениях с мячом и ракеткой. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя 

являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от 

простого к сложному.  

 

Базовая техника 

1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча 

правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание 

мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной 

рукой; 

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс 

мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку 

правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой 

сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту 

(выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее 

правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее 

игровой поверхностью; 

- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с 

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; 



35 

 

то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на 

поверхности игровой плоскости ракетки; 

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у 

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке -серийные (на 

точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, 

партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к 

столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым 

(отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

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

упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники 

простейших ударов: 

-  разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение 

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

положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - 

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

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

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

столе. 

4.  Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения 

занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие 

упражнения: 

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

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

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

тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке 

стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре 

с тренером (партнером), тренажером; 

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

простейших тренировочных тренажерах; 

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

действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево-

вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед-вправо-назад, вперед-влево-назад); 

- имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и их сочетание. 

 

Базовая тактика 

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по направлениям на 

большее количество попаданий в серии: 

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

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

- выполнение подач разными ударами; 

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

полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

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

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
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- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая - с 

тренером» и другие. 

 

ТРЕБОВАНИЯ ПО ПОДГОТОВКЕ 

1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный материал). 

2. Сдать нормативы по физической и технической подготовке. 

3.  Принять участие во внутришкольных соревнованиях. 

4. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не 

менее 20 встреч. 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для группы начальной 

подготовки до 1-го года обучения 

В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. 

Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин. 

 

Упражнения на столе 

 

Примечание. Партнеры меняются после каждого задания. Задание повторяется 

дважды, так как сначала выполняет один игрок, а потом другой. При объяснении 

задания тренер должен не только объяснить занимающимся, как правильно надо его 

выполнить, но и указать, с какой целью выполняются игровые действия, например: 

безошибочно, или точно, или создавая партнеру трудности в приеме мяча и т.д.  

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для группы начальной 

подготовки свыше 1-го года обучения 

В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. 

Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин. 
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Упражнения на столе 

 

Примечание. Партнеры меняются перед каждым заданием. Тренер должен не только 

объяснить занимающимся, как правильно надо выполнить задание, но и указать, с 

какой целью выполняются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или 

создавая партнеру трудности в приеме мяча и т. д. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

(тренировочные группы 1-го и 2-го годов обучения) 

 

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения 

различных ударов справа и слева. Проведение технической и элементарной 

тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов - главная задача. 

 

Базовая техника 

1.  Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой 

позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны 

(вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны 

различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие. 

2. Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, 

постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в 

передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно 

начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и 

одновременно. 

3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения 

срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать 

вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - 

медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой 

справа и слева. 
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4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по 

диагонали в передвижении. 

5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен 

играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими 

элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвижении по 

диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно. 

6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним 

вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 

7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи 

атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением. 

8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с 

ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения. 

Техника комбинаций 

Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. 

Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий 

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

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

 

Базовая тактика 

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать 

вариативность направления и вращения мяча. 

Соревновательная подготовка 

1.  Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа с 

верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола. 

2.  Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из 

левого угла. 

3.  Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник 

выполняет удары подставкой). 

4.  Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола 

(центральная зона). 

5.  Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по 

обычным правилам. 

 

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия  

для тренировочных групп до 2-х лет обучения 

 В начале тренировки проводится общая и специальная разминка 15 мин. 

Разминка у стола (имитация) и на столе – 10 мин. 

Упражнения на столе 
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Примечание. Партнеры меняются после каждого задания. Тренер не только должен 

объяснить занимающимся, как правильно надо выполнить задание, но и указать, с 

какой целью выполняются игровые действия, например: безошибочно, или точно, или 

создавая партнеру трудности в приеме мяча и т.д.  

 

ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

(тренировочные группы 3-го и 4-го годов обучения) 

Проводить техническую и тактическую подготовку па основе закрепления и 

совершенствования материала предыдущего этапа.  

 

Базовая техника 

1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным 

внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим 

ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим ударом, т. е. 

изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику 

игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомога-

тельные. Начать обучение умению варьировать силу ударов, обратить внимание на 

использование ударов средней силы и момент приложения силы. 

2.  Подставка. Преимущественно для игроков, использующих тактику быстрого 

розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара толчком с 

добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. Овладеть 

сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней 

зоны. 
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3.  Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой 

позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. Игроки, имеющие 

достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на столе и быстрый 

атакующий удар слева. 

4. Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без 

вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки. 

5.  Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить 

обучение одиночному быстрому завершающему накату. 

6.  Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить 

обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без 

вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный завершающий удар из 

средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; 

противостоять мячам, посланным противником по центральной линии; овладеть 

ударом подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посланных по 

центральной линии. 

7.  Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто перспективен играть 

в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, должны начать 

его изучение. Надо начать с формирования точных движений при выполнении топ-

спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя 

мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, 

предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом 

накатом слева. 

8.  Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и вращением 

мяча при сходных формах ударного движения. 

9.  Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, накатом, 

толчком, срезкой, подрезкой и т. д. 

10. Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с 

игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, 

комбинационным шагом. 

11. Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, 

постепенно формировать оптимальные пары. 

 

Техника комбинаций 

Научиться владеть двумя или более комбинациями техники передвижений при 

изменении направления ударов. Удар накатом по топ-спину после приема подставкой; 

после приема мяча на столе провести двустороннюю атаку; удар накатом из боковой 

позиции после серии срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар после 

серии срезок; двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; двусторонняя подрезка 

+ прием мяча над столом подставкой. 

 

Базовая тактика 

1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим 

способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу 

атакующих ударов. 

2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со 

стремительными атакующими ударами. 

3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять 

исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки. 
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4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию 

для проведения завершающего атакующего удара. 

5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

6.  Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после 

серии ударов накатом. 

7. Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для 

завершающего удара. 

8.  Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + 

контратака + завершающий удар. 

 

Соревновательная подготовка 

1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 

2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки 

слева на 1/2 стола. 

3. Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

4. Подача по направлению + игра «треугольник». 

5.  Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар 

на 1/2 и 2/3 стола. 

6.  Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 

7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 

8.  Официальные соревнования. 

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для тренировочных групп  

свыше 3-х лет обучения 

 

Упражнения на столе 

 

 

ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
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Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на предыдущем 

этапе. Распределить игроков по стилям: быстроатакующий, быстрый атакующий удар + 

топ-спин, подрезка + атакующий удар. 

Базовая техника 

1.  Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать справа 

и из боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; учащиеся должны 

уметь отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение технике 

завершающего топ-спина (топ-спин-удар). Первоначально овладеть техникой удара 

против подрезки, внезапным ударом после серии накатов и завершающим ударом (в 

сочетании с техникой удара срезкой и свечами). Обучение технике выполнения 

быстрых внезапных ударов после серии ударов срезкой; овладеть техникой выполнения 

свечи и удара по свече. 

2. Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач на 

основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. 

Исходя из индивидуальных особенностей выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи 

справа и слева. Способы приема подач многообразны, надо обратить особое внимание 

на прием подачи накатом, атакующим ударом и ударом с боковым вращением мяча. 

3. Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, 

овладеть техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым 

вращением мяча. 

4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить 

внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, 

возврат в исходное положение, выбор оптимального способа передвижения. 

Базовая тактика 

1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен преимущественно 

применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. Главным образом нужно 

подавать длинные мячи с верхним вращением в сочетании с сильным атакующим 

ударом; способы и направления подачи и приема подачи определяются как произволь-

но, так и по заданию в сочетании с атакующим ударом. 

2.  Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой 

посредством «зажима» противника в какой-либо угол + завершающий удар. Изменять 

направление ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего удара. 

Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара. 

3. Серийная атака накатом + атакующий удар. 

4. Накат в один угол, завершающий удар в другой. 

5. Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный накат 

+ короткий для создания условий для завершения атаки. 

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

 

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

Принципы и последовательность обучения технике различных видов быстрых 

атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, приема подачи, 

движений - аналогичны тем, которые используются при обучении технике различных 

видов быстрых атакующих ударов. Необходимо рационально спланировать обучение 

технике выполнения топ-спина с тем, чтобы в ударе пропорционально сочетались 

скорость и вращение. Овладеть техникой выполнения топ-спина из правосторонней 

стойки, ударов с вращением, а также наката с ускорением вперед из боковой позиции, 

уметь выполнять удары без вращения по прямой и по диагонали из ближней и средней 

зон, варьировать силу вращения мяча и направление ударов. Овладеть первичными 

навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с завершающими ударами, овладеть 

техникой подрезки мячей с сильным нижним вращением, комбинаций подрезки с нака-

том, овладеть техникой атакующего удара из средней зоны слева против топ-спинов. 

Тактика 

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим 

ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. 

Овладеть техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и 

завершающему удару, а также от серийного обмена топ-спинами в средней зоне к 

активным действиям. В ближнесредней зоне овладеть техникой приема подачи 

быстрым накатом на столе. 

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар 

Базовая техника 

1. Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топ-спина справа 

из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь серийно выполнять 

накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по прямой и по диагонали, постепенно 

усиливая вращение и расширяя зону игры, овладеть техникой сочетания топ-спинов с 

накатами с ускорением вперед и атаки накатом при обмене подрезанными ударами, 

овладеть техникой выполнения быстрых длинных ударов справа в ближней зоне. 

Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу. 

2. Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники 

выполнения быстрых атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть техникой 

топ-спинов в сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции, атакующих 

ударов из средней зоны; овладеть техникой выполнения топ-спина слева в ходе обмена 

резаными ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой сочетания топ-

спинов справа и слева. 

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 

разнообразными точками «приземления» подрезок. 

4. Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком и 

подставкой. 

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина с 

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

того, выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем игры. 

Овладеть техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом. 

7.  Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому 

мячу из средней и дальней зон. 

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и уметь 

сочетать их с разными видами ударов накатом: обратить внимание на сочетание разных 

способов передвижений в различных игровых зонах. 

Тактика 

1.  Тактика активного нападения после подачи в основном та же, что и при 

использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным 

образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник 

отвечал на них подрезками и создались условия для активного выполнения топ-спина. 

2. Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после 

серийного обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после серийного 

выполнения топ-спинов против подрезанных мячей. 

3.  Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной 

атаки после серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, тактика 

сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее вращение. 

4.  Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучать 

тактику перехода от наката к атакующему удару справа после серийного выполнения 

наката слева с варьированием скорости и точки приземления мяча. 

5. Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по 

восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке 

топ-спином после сдерживания противника резаными ударами. 

Стиль игры - подрезка + атакующий удар 

Базовая техника 

1.  Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним 

вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладевать техникой 

выполнения срезок против топ-спинов, овладевать техникой выполнения срезки против 

внезапных ударов, ударов по «свече», коротких ударов, увеличивать зону игры, при 

выполнении срезки овладевать первичными навыками чередования атакующих ударов 

и ударов подрезкой. 

2.  Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих 

ударов справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких 

мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой выполнения длинных 

топ-спинов. 

3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от срезки к 

накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене срезками. 

4. Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, 

изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность 

выполнения подрезок с сильным вращением. 
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5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких 

факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение точки 

отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество выполнения уже 

изученных подач и сочетать технику их выполнения с индивидуальным стилем игры, 

тренировать выполнение подачи справа и слева. При приеме подачи в качестве 

основного способа использовать срезки, сочетая их с накатами и подставками. 

6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной подставкой, 

овладевать техникой выполнения толчка с нижним вращением, тормозящего толчка, 

толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение. 

7. Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое 

внимание на передвижения вперед-назад. 

 

Тактика 

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

после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного игрока, и 

нескольких вспомогательных; атаковать сначала после подач и приемов 

установленного типа и направления, произвольно. Главное внимание обращать на 

атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, применять главным образом 

подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них 

подрезанным мячом и была возможность для быстрой атаки после вспомогательных 

действий. 

2. Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой контратаки в 

процессе серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать тактикой 

внезапной атаки после разнонаправленных срезок, а также по высокому мячу. 

3. Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 

подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать тактикой 

перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена 

подрезками. 

 

Парная игра 

Совершенствовать технику и тактику игры по «прямой», а также с направлением 

мяча в разные точки стола, используя различные варианты игры. Особое внимание 

обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего удара. 

Соревновательная подготовка 

1.  Обмен атакующими ударами (подставка - атака, толчок - атака, накат - 

толчок). 

2. Атака после подрезки. 

3. Атака накатом против срезки. 

4.  Последовательная смена способов подачи. 

5. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с установками, 

а затем в произвольной игре, сначала играют на 1/3 стола, затем по всему столу. 

6.  Официальные соревнования. 

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для групп спортивного 

совершенствования первого года обучения 



46 

 

Упражнения на столе 

 

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для групп спортивного 

совершенствования свыше одного года обучения 

 

Упражнения на столе 
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ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Закреплять и повышать технический и тактический уровень выполнения 

освоенных ранее ударов и комбинаций в процессе тренировок по нижеследующим 

разделам. 

Быстроатакующий стиль 

Базовая техника 

1. Атакующий удар справа. Овладеть техникой выполнения атакующих ударов 

справа, совершенствуя такие характеристики, как скорость, внезапность, 

вариативность, вращение, как в условиях тотальной атакующей игры, так и после 

взаимного выжидания, в основном овладеть техникой отражения разнонаправленных 

мячей с различными вращениями быстрыми атакующими ударами, быстрыми накатами 

со слабым верхним вращением, завершающими и скользящими ударами, уметь 

непрерывно атаковать в движении, акцентируя внимание на силе ударов. 

На базе овладения длинными быстрыми топ-спинами научиться атаковать по 

топ-спинам, а при удобной позиции выполнять завершающий атакующий удар по топ-

спину. Изучать технику контратакующих ударов справа. 

Повышать надежность и качество выполнения ударов против резаных мячей, 

овладевать техникой внезапной атаки с низкого мяча и техникой выполнения серийных 

завершающих ударов после наката. 
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2. Атакующий удар слева. При атакующем стиле игры обеими сторонами 

овладевать быстрой техникой подставки слева, атакующего удара по короткому мячу, 

овладевать техникой отражения мячей с различными вращениями из позиции для игры 

слева быстрыми атакующими ударами, быстрыми накатами и завершающими ударами. 

При игре подставкой слева с последующим атакующим ударом справа овладеть 

техникой подставки слева в сочетании с атакующим ударом слева. 

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения быстрых, низких с сильным 

вращением, резаных ударов по различным направлениям и в различные игровые зоны. 

4. Подача и прием подачи. Овладеть основной техникой выполнения очень 

длинных подач (по одной справа и слева) в сочетании со вспомогательными способами, 

акцентируя внимание на сочетании скорости и вращения и достижения эффекта 

«неожиданности» подачи. 

С целью перехвата наступательной инициативы и срыва атакующих действий 

соперника овладеть техникой приема мячей, вылетающих за пределы стола, топ-

спином, а также подставкой и скользящим, обводящим ударом по мячу над столом. 

5. Работа ног. Совершенствовать основные способы передвижения при 

выполнении быстрых атакующих ударов. 

Тактика 

1. Тактика быстрой атаки после подачи. Изучать и совершенствовать тактику 

быстрой атаки по всему столу после выполнения быстрой подачи или одной из 

вспомогательных подач. Изучать и совершенствовать тактику внезапной атаки 

быстрым атакующим ударом, быстрым накатом со слабым верхним вращением, топ-

спином, скользящим, обманным ударом в зависимости от применения подачи и способа 

приема ее соперником в сочетании с последующим серийным выполнением 

завершающих атакующих ударов. 

Изучать тактику атаки по топ-спину с перехватом инициативы и последующим 

завершающим ударом. При атакующим стиле игры обеими сторонами ракетки изучить 

и совершенствовать тактику достижения преимущества в одном из розыгрышей за счет 

двусторонней игры с последующей мощной атакой из боковой позиции. 

2.  Тактика атаки после толчка. Используя в качестве основного стиля игры атаку 

справа по всему столу, учиться выполнять серийные атакующие удары справа по всему 

столу в движении, с резким переходом к толчкам слева, изучать и овладевать тактикой 

выполнения атакующих накатов после серийного выполнения длинного удара справа с 

последующим толчком слева. При примерно равной силе атакующей игры слева и 

справа наращивать силу удара слева, увеличивать скорость и вариативность ударов 

справа. При умении выполнять сильные разнонаправленные атакующие удары с обеих 

сторон появляется возможность воспользоваться эффективной тактикой серийного 

выполнения завершающих ударов, изучать и овладевать тактикой быстрого перехода от 

сильного атакующего удара справа к усиленному толчку слева, изучать и овладевать 

тактикой попеременного выполнения быстрых длинных ударов справа и слева и 

быстрых накатов с переходом при благоприятных условиях к серийным атакующим 

ударам справа. 

3. Тактика атаки после подрезки. Овладевать тактикой выполнения неожиданных 

ударов после сдерживания соперника длинными и короткими подрезками, подрезками 
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под большим углом, а также тактикой внезапной атаки коротким толчком и быстрым 

топ-спином над столом. 

4. Тактика атаки после выполнения топ-спина с полувысокой траекторией. 

Изучать и овладевать тактикой завершающих ударов в корпус после полувысокого топ-

спина и короткой скидки. 

5. Тактика приема подачи. Тактика контроля направления и изменения способа 

приема подачи, защиты и контратаки, непрерывно совершенствовать умение изменять 

способы приема подачи, сдерживать атаки соперника качественными подрезками слева 

и справа в первом розыгрыше, а в четвертом розыгрыше контратаковать, в ходе 

промежуточной игры создавать благоприятные условия для атаки. 

Тактика атаки после приема подачи: изучать и овладевать тактикой атаки после 

приема накатом мячей, вылетающих за пределы стола, и коротким толчком мячей над 

столом, сочетать прием подачи с серийными атакующими ударами после четвертого 

розыгрыша. Овладевать тактикой варьирования способов приема подачи, перехода от 

защиты к контратаке в сочетании с атакой после приема. 

 

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин 

Базовая техника 

На основе совершенствования изученных технических приемов продолжать 

работать над обеспечением сочетания скорости и вращения в ударе, обращая главное 

внимание на увеличение силы удара. 

1. Атакующий удар и топ-спин справа. Овладеть сочетанием атакующего удара 

справа и топ-спина, характеризующегося скоростью, вращением, мощью и 

вариативностью, позволяющим как и вести тотальное широкое наступление, так и 

играть на выжидание, овладеть техникой отражения мячей с разными вращениями, 

разными 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 ударного и 

вращательного момента при выполнении удара. 

2.  Техника атакующего удара и наката слева. Овладевать техникой отражения 

разнообразных мячей быстрыми атакующими ударами, быстрыми длинными ударами 

из средней и дальней зоны быстрыми подставками, быстрыми накатами, внезапными 

ударами, топ-спинами с ускорением вперед. Обращать внимание на сочетание быстрой 

подставки с быстрыми атакующими ударами и накатами, а также завершающим ударом 

из ближней и средней зон. 

3. Техника подрезки. На основе формирования умения выполнять низкие 

быстрые удары с сильным нижним вращением мяча овладевать техникой выполнения 

подрезки при различном сочетании силы удара и вращения мяча. 

4.  Подача и прием подачи. Овладеть техникой выполнения основных наиболее 

эффективных подач (по 2 слева и справа) в сочетании со вспомогательными. Обращать 

внимание на сочетание вращения и скорости, добиваться «непредсказуемости» подачи, 

овладевать техникой приема подачи накатом, быстрым атакующим ударом по мячам, 

вылетающим за пределы стола, овладевать техникой приема толчком, быстрым 
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укороченным ударом, обманным, скользящим ударом по мячам в зоне приема над 

столом, бороться за перехват наступательной инициативы, опережая подготовку со-

перника к атаке. 

5. Техника выполнения ударов с высокой траекторией полета мяча и ударов по 

высокому мячу. Учиться выполнять удары с высокой траекторией при нормальном и 

усиленном вращении мяча, учиться выполнять серийные завершающие удары над 

столом по высоким мячам с нормальным и усиленным вращением. 

6. Работа ног. Совершенствовать все способы передвижений, применяемые при 

выполнении быстрых атакующих ударов в сочетании с топ-спином. 

Тактика 

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

быстроатакующем стиле. Особое внимание обращать на выполнение наиболее 

эффективной подачи в сочетании со вспомогательными подачами с последующей 

быстрой атакой по всему столу. При этом атакующий удар справа является основным, а 

удар слева - вспомогательным. 

2.  Тактика атаки после выжидательного обмена топ-спинами по всему столу, 

тактика атаки после выжидательного обмена ударами в ближней зоне. Формировать 

умение быстро переходить от быстрых ударов к подставкам в ближней зоне, выполнять 

мощные накаты справа, оказывать давление на соперника, изменяя силу удара, 

скорость полета и точку отскока мяча, после выжидания переходить к серийным 

быстрым атакующим ударам. 

3. Тактика атаки после противостояния в средней зоне. Овладевать такими 

тактическими приемами, как: сильная атака слева или контрнакат после 

противостояния в средней зоне, серийные контрнакаты справа, выведение соперника из 

устойчивой игровой позиции через изменение точек отскока мяча, оказание давления 

на соперника за счет силы удара и вращений, подготовка условий для атаки в процессе 

выжидательного обмена ударами. 

4. Тактика приема подачи. Тактика контроля и вариативности, защиты и 

контратаки: используя качественные быстрые удары с вращением и короткие скидки с 

обеих сторон, в первых розыгрышах контролировать атакующие действия соперника с 

тем, чтобы в четвертом розыгрыше перейти в контратаку топ-спином или подготовить 

условия для атаки. 

5. Тактика быстрой атаки. Принимая подачи соперника разными способами, 

выжидать момент для быстрой атаки или для атаки топ-спином после четвертого 

розыгрыша и затем переходить к серийным атакующим действиям. 

 

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар 

Базовая техника 

1. Топ-спин и атакующий удар справа. Овладевать техникой выполнения топ-

спинов и атакующих ударов справа, характеризующихся вращением, скоростью, 

напором и вариативностью и позволяющих проводить тотальное наступление или 

противостоять сопернику. На базе увеличения силы удара и усиления вращения 
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овладевать техникой выполнения быстрого наката, топ-спина и наката с поступатель-

ным движением вперед, а также быстрого атакующего удара, удара из средней и 

дальней зоны косой скидки, скользящего удара и завершающего удара для отражения 

мячей, посланных с разной силой, с разными вращениями и точками отскока. Обращать 

внимание на сочетание серийных накатов и ударов, топ-спинов и топ-спинов с ус-

корением вперед, выполняемых в ближней и средней зонах. 

2. Накат и атака слева. Овладеть техникой отражения различных мячей быстрым 

накатом, топ-спином с ускорением вперед, а также быстрым атакующим ударом, 

быстрой подставкой. Обращать внимание на сочетание быстрой подставки, быстрого 

атакующего удара, удара с топ-спином, а также на игру в ближней и средней зонах. 

3. Техника подрезки. На базе овладения техникой быстрых, с низкой траекторией 

полета мяча подрезок научиться в первых розыгрышах выполнять подрезки, 

контролируя силу, вращение и направление полета мяча. 

4.  Подача и прием подачи. Овладеть техникой выполнения наиболее 

эффективных подач - по две с каждой стороны и нескольких вспомогательных. 

Обращать внимание на сочетание скорости вращения и придание подаче 

«непредсказуемости». Овладевать техникой приема подачи накатом, топ-спином с 

ускорением и атакующим ударом мячей, вылетающих за пределы стола; приема подач 

скидкой, обманным скользящим ударом мячей над столом, стремиться к захвату 

наступательной инициативы атакующим ударом по восходящему мячу. 

5. Работа ног. Овладеть различными способами передвижений для выполнения 

быстрых топ-спинов при различных игровых ситуациях. 

Тактика 

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

атаке. Сосредоточивать внимание в момент, когда мяч находится на восходящей 

траектории полета. 

2. Тактика серийного обмена топ-спинами по всему столу с последующим 

завершением атаки. Овладевать тактикой контратаки накатом в ближней зоне после 

серийного выполнения быстрых, сильных ударов справа в сочетании с тормозящей 

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

выведения соперника из равновесия разными по силе и направлению ударами с 

последующим завершением атаки. 

3. Тактика противостояния в средней зоне с последующим переходом в атаку. Во 

время противостояния в средней зоне слева и справа серийно выполнять косые накаты, 

длинные накаты и контрнакаты; сильными, в дальнюю зону стола разнонаправленными 

мячами контролировать игру соперника, выводить его из равновесия, выжидать 

удобный момент для завершения атаки. 

4. Тактика атаки после наката. На основе стабильного выполнения накатов 

овладевать тактикой серийной атаки после выполнения наката; атаки в центр и по 

углам после длинного быстрого и короткого топ-спина. 

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

контратаки. Используя в первых розыгрышах надежные, быстрые подрезки слева или 

короткие скидки, контролировать силу атаки соперника, а в четвертом розыгрыше 
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выполнить ответный накат или осуществить переход к серийному обмену ударами и 

созданию условий для контратаки. 

 

Стиль игры - подрезка + атакующий удар 

Базовая техника 

1. Техника срезки. Продолжать совершенствовать качество выполнения ударов с 

нижним вращением, обращая внимание на их стабильность и вариативность вращений. 

Принимая срезками серийные накаты, уметь контролировать траекторию полета мяча и 

точку отскока. При приеме коротких мячей над столом обеспечивать высокое качество 

подрезки. При игре обеими сторонами ракетки овладевать техникой выполнения 

«срезки перевернутой ракеткой», т. е. в ходе розыгрыша очка переворачивать ракетку. 

2. Атакующие удары. Непрерывно совершенствовать технику выполнения 

атакующих ударов и накатов, контрнакатов. Совершенствовать технику выполнения 

серийных атакующих ударов справа из средней и дальней зон, а также атакующих 

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

полета. 

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения подрезки для повышения 

качества и разнообразия вращения, совершенствовать технику выполнения быстрых 

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 основных 

наиболее эффективных подач - по одной слева и справа - и нескольких 

вспомогательных, акцентируя внимание на сочетании скорости и вращения и 

обеспечении непредсказуемости подачи. 

Принимать подачу в основном подрезками и срезками с контролируемой 

траекторией и разными точками отскока в сочетании с быстрыми подрезками 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 

диагонали. 

5. Работа ног. Совершенствовать различные способы передвижения, 

применяемые при выполнении атакующих ударов с нижним вращением. 

Тактика 

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

ударах и быстрых накатах. 

2. Контроль игры срезками по всему столу и контратака. Изменяя траекторию 

полета и вращение мяча, выводить соперника из равновесия; контрнакаты и игра 

накатами против срезок; сочетание подставки, атакующего удара, топ-спина при 

обмене срезками над столом; быстрая атака по ключевому мячу. 

3. Тактика приема подачи. Принимая подачи соперника стабильными длинными 

и низкими срезками, срывать развитие атаки с последующим переходом после 

противостояния к быстрой атаке; совершенствовать технику внезапной атаки по мячам, 

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

ударами искать возможность для быстрой атаки, при игре обеими сторонами ракетки, 

используя подрезки «перевернутой ракеткой», создавать условия для внезапной атаки. 

5. Тактика атаки после наката. На основе стабильного и качественного 

выполнения накатов овладеть тактикой серийной атаки после подготовительного 

наката, овладевать тактикой атаки по центру или по углам после «длинного» наката 

или короткой скидки. 

6. Тактика смены способов подачи. Используя уже освоенную тактику, 

тренироваться в циклической смене способов подачи. 

 

Парная игра 

Базовая техника 

1.  Подавать низкие подачи с различным вращением мяча в зону, близкую к 

сетке, с разными точками отскока. 

2. Индивидуальная отработка приема подачи в паре. 

3.  Отрабатывать атакующие удары, накаты, срезки и подрезки сначала с 

направлением мяча в установленную точку, а затем произвольно. 

4.  Овладеть техникой серийных атак в движении, при изменении места 

выполнения удара. 

Тактика 

1.  Учитывая индивидуальные особенности игры партнера, строить игру с целью 

создания ему благоприятных условий для атаки. 

2.  Атаковать на опережение после приема подачи толчком, атакующим ударом, 

накатом; используя атакующий удар, накат, обманный удар, создавать условия для 

атаки партнера после 4-го розыгрыша. 

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

другой. 

4. Тактика постоянного преследования соперника взглядом. 

5.  Выполнять упражнения для отработки тактики, позволяющей реализовать 

индивидуальные особенности обоих игроков пары. 

Соревновательная подготовка 

1. Атака после подачи. 

2. Выбор «ключевого» мяча. 

3. Игра в заданную зону. 

4. Игра с определенной установкой (сначала в определенную зону, а затем по 

всему столу). 

5. Официальные соревнования.  

 

4.2. Учебно-тематический план 

 

 Представленный учебно-тематический план (таблица 15) предназначен для 

проведения теоретических занятий с обучающимися в группах начальной подготовки, 

учебно-тренировочных группах, группах спортивного совершенствования и группах 

высшего спортивного мастерства.  
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 В процессе подготовки к проведению теоретических занятий тренеру-

преподавателю рекомендуется соблюдать определенную последовательность: 

1) прочитать наименование темы, определить количество часов, отводимых на ее 

усвоение; 

2) внимательно ознакомиться с содержанием программного материала (при подготовке 

к занятию рекомендуется пользоваться специальной литературой); 

3) определить организационную форму, время и место проведения теоретического 

занятия. 

 В учебно-тематическом плане (таблица 15) предусмотрено 30 тем. Учебный 

материал по каждой теме распределяется на несколько лет обучения. 

 В этом разделе приводится примерный перечень теоретических занятий и краткое 

их содержание. Содержание учебного материала и число часов каждую тему по 

основным разделам теоретической подготовки варьируют в зависимости от группы 

подготовки и года обучения. В план теоретической подготовки должны вноситься 

коррективы с учетом возраста и уровня спортивной подготовленности теннисистов, 

обеспечивая необходимый уровень доступности прилагаемого учебного материала. 

 

Таблица 15 

 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(мин.) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 
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Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈14/20 
    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈70/10

7 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
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Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности.Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.Осно

вы техники вида 

спорта 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическа

я подготовка 

≈60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈60/10

6 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈60/10

6 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

повиду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 
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деятельности. 

Психологическа

я подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈200 январь 

Современныетенденциисовершенствованиясис

темыспортивнойтренировки.Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 
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Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈120 декабрь 

Современныетенденциисовершенствованиясис

темыспортивнойтренировки.Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ 

СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "настольный теннис" основаны на особенностях вида спорта 

"настольный теннис" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "настольный теннис", по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "настольный теннис" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по 

виду спорта "настольный теннис" и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта "настольный теннис" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "настольный теннис". 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. К иным условиям реализации Программы относятся 

трудоемкость Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

6.1. Кадровые условия 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

N54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "настольный теннис", а также на всех этапах спортивной 

http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/0
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подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

6.2. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) 1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки по настольному теннису, представлены в таблице 16. 

Таблица 16 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Возвратная доска штук 1 

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

3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

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

6. Мяч для настольного тенниса штук 300 

http://internet.garant.ru/document/redirect/74998631/0
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7. Перекладина гимнастическая штук 1 

8. Полусфера штук 2 

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 3 

11. Скакалка штук 6 

12. Стенка гимнастическая штук 3 

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4 

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1 

 

Спортивный инвентарь и спортивная экипировка, передаваемые в 

индивидуальное пользование, представлены в таблице 17-18. 

Таблица 17 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

N п

/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. Клей 

неорганический (50 

мл) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 3 1 4 1 

2. Основание ракетки 

для настольного 

тенниса 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 4 1 

3. Ракетка для 

настольного 

тенниса 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 - - - - 

4. Резиновые 

накладки для 

ракетки (основания) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 8 1 12 1 20 1 

5. Торцевая лента для 

предохранения 

основали и 

накладок для 

настольного 

тенниса от ударов и 

прорывов (1 м) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 4 1 
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Таблица 18 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измер

ения 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

зимний 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

летний 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для 

спортивных 

залов 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

4. Спортивные 

брюки 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Фиксатор для 

голеностопа 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Фиксатор 

коленных 

суставов 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

7. Фиксатор 

локтевых 

суставов 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

8. Футболка штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

9. Чехол для 

ракетки для 

настольного 

тенниса 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Шорты/юбка штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 
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6.3. Информационно-методические условия 

 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями) 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/ 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями) 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/ 

3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

https://base.garant.ru/71371262/ 

4. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями) 

https://base.garant.ru/405165197/ 

5. Письмо Минспорта России от 12.05.2014 N ВМ-04-10/2554 "О направлении 

Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации"  

https://legalacts.ru/doc/pismo-minsporta-rossii-ot-12052014-n-vm-04-102554/ 

6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта настольный 

теннис. Утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

31.10.2022 г. №884 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202212050067?rangeSize=50 

7. Барчукова Г. В. Учись играть в настольный теннис. - М.: Советский спорт, 1989 

8. Барчукова Г.В., Лохов Ю.Н. Способ оценки технического и технико-

тактического мастерства спортсменов в индивидуально-игровых видах спорта 

(на примере настольного тенниса).- Теория и практика физической культуры, 

1998, №2. 

9. Худец Р., Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым. - М.: 

ВистаСпорт, 2005 

10. Вартанян И. К., Команов В. В. Беседа о настольном теннисе.- М.: Советский 

спорт , 2010 

11. Команов В. В. Настольный теннис глазами тренера.-М.: Советский спорт, 2012 

12. Команов В. В. Тренировочный процесс в настольном теннисе.- М.: Советский 

спорт, 2013 

13. Серова Л.К., Управление подготовкой спортсменов в настольном теннисе.-СПб.: 

Спорт, 2016 

14. Современный настольный теннис: Удары, тренировки, стратегии /Артем 

Уточкин, Василий Жданов, Иван Жданов.-Издательские решения, 2022. -218 с. 

15. Барчукова Г.В., Настольный теннис для всех и каждого. – М.: Советский спорт, 

2022 

16. Орлова Л.Т., Марков А.Ю. Настольный теннис. Учебное пособие для вузов. – М.: 

Лань, 2022. 
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6.4. Иные условия 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

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

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

 


