


I. Общие положения  

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по 

виду спорта «настольный теннис» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

настольному теннису 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).  

2. 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 , формирование устойчивого интереса к занятиям 

видом спорта «настольный теннис», формирование разносторонней общей и 

специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«настольный теннис».   

Программа определяет основные направления и условия спортивной 

подготовки спортсменов по виду спорта настольный теннис в период спортивной 

подготовки в МБУ ДО СШ №6 г. Пензы на этапах начальной подготовки, 

тренировочном этапе (этап специализации), на этапе совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ) в соответствии с требованиями Федерального 

стандарта  спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис.  

Настольный теннис - массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более 

чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно азартная, игра 

постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с 

разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами, сложными игровыми 

комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и 

психологической подготовки. Настольный теннис относится к игровому виду 

спорта. При разработке спортивной программы использованы современные 

тенденции развития настольного тенниса, передовой опыт обучения и тренировки 

игроков в настольный теннис, результаты современных научных исследований по 

вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации спортивной 

медицины, теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, 

гигиены, психологии. Программа соответствовать федеральным государственным 

требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации программ 

спортивной подготовки и спорта и к срокам обучения и учитывает:  

- требования федеральных стандартов спортивной подготовки по настольному 

теннису;  
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- возрастные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях 

настольным теннисом.  

Основными задачами программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном 

и нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

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

Программа направлена на:  

- отбор одаренных детей;  

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

формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в настольном теннисе;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 

по программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни.  

Программа предусматривает последовательность изучения и освоения 

материала по технической, тактической, специальной физической, психологической, 

теоретической подготовке в соответствии с этапами и годами обучения, освоение 

материала по всесторонней физической подготовке в соответствии с возрастом 

занимающихся.  

Специфика организации тренировочного процесса. Структура системы 

многолетней подготовки.  

Основной задачей спортивной школы является подготовка спортсменов 

высокой квалификации, кандидатов в сборные команды города Арска, Татарстана 

Российской Федерации по настольному теннису.  

Реализация программы рассчитана на весь период спортивной подготовки 

спортсмена  в  МБУ ДО «СШ «Арча». Задачи и содержание тренировочного 

процесса зависят от этапа спортивной подготовки.  

На этап начальной подготовки зачисляются дети, желающие заниматься 

спортом, не имеющие медицинских противопоказаний и выполнившие нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки, утвержденные  



федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта настольный 

теннис.  

 На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта настольный теннис;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

настольный теннис.   

Основными формами тренировочного процесса являются:   групповые 

тренировочные занятия, теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр 

видеоматериалов по спортивной тематике и др.), контрольные соревнования, 

спортивные и подвижные игры.  

Прием на тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

проводится  из спортсменов,  выполнивших контрольно-переводные  требования.  

Преимущественной направленностью тренировочного процесса на 

тренировочном этапе является воспитание специальной и силовой выносливости, 

развитие максимальной и специальной силы, скоростно-силовых качеств, 

совершенствование техники и тактики настольного тенниса. Преобладающими 

методами тренировочных занятий должны быть практические и соревновательный 

методы.  

Основные  показатели  выполнения  программных  требований 

 на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- общая  и  специальная  физическая,  техническая, 

 тактическая  и психологическая подготовка;  

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта настольный теннис; - формирование 

спортивной мотивации; -  укрепление здоровья спортсменов.  

- выполнение контрольно-переводных  требований по физической и 

специальной подготовке и переход на этап спортивной специализации.  

На этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) зачисляются 

спортсмены,  выполнившие  контрольно-переводные  требования.    

На этапе ССМ  решаются следующие задачи  

- специализированная спортивная подготовка с учетом индивидуальных 

особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 

результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Российской Федерации, 

субъектов Российской Федерации.  Зачисляются спортсмены, выполнившие 

спортивный разряд кандидата в мастера спорта (КМС). Продолжительность 

тренировочного процесса в МБУ ДО «СШ «Арча» не ограничена, при условии 



положительной динамики прироста спортивных результатов или стабильно высоких 

показателей. Подготовка спортсменов осуществляется на основании 

индивидуального плана.  

Реализация  программы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

ориентирована на следующие результаты:  

• совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

• стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; • поддержание высокого 

уровня спортивной мотивации; • сохранение здоровья спортсменов.  

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку, не 

ограничивается.  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки в МБУ ДО СШ №6 г. Пензы 

используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

   а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью  

ориентирования их на занятия спортом;   

  б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп  

спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис;  

  в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных  

сборах и соревнованиях.  

Организация  тренировочного  процесса осуществляется в течение 

календарного  года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря 

спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный 

процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. В СШ ежегодно составляется тренировочный  план 

исходя из условий и материально технической базы, который утверждается 

директором учреждения. Ежегодный тренировочный план может корректироваться 

в течении года в связи с отсутствием своей тренировочной базы. В каникулярное 

время СШ может организовывать в установленном порядке спортивные, спортивно 

оздоровительные лагеря с дневным или с круглосуточным пребыванием, как на 

своей базе, так и на базе загородных оздоровительных лагерей.  

Занятия по освоению теоретического материала программы производятся в 

форме бесед, лекций и пояснений на практических занятиях. Практический материал 

программы изучается на тренировочных занятиях, проводимых в форме групповых 

уроков.  

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 



соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта настольный теннис.  

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта  настольный 

теннис являются:  

• групповые и индивидуальные тренировочные занятия;  

• работа по индивидуальным планам;  

• тренировочные сборы;  

• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

• инструкторская и судейская практика; • медико-восстановительные мероприятия;  

• тестирование и контроль.  

  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки   

3. 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  

  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   



Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.  

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышает двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки.  

  

4. Объем дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта настольный теннис   

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех  

    лет    

Количество 

часов в 

неделю  

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

Общее 

количество 

часов в год  

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

  

Тренировочная работа СШ строится в соответствии с режимом дня и 

загруженностью обучающихся в общеобразовательной школе и других учебных 

заведениях.  

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку  на следующий этап производится с учётом 

результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 

установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

настольный теннис.    

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку 

разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного 

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. (Исключение  при 

ограничении в использовании имеющейся материально технической базы).   



  

5.  Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  учебно-

тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешенные,  

объединенные, работа по индивидуальным планам, самостоятельная подготовка.    

учебно-тренировочные мероприятия:   

№  
п/п  

Виды 

учебнотренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)   
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно)  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебнотренировочный  
этап   

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  

Учебнотренировоч

ные мероприятия   
по подготовке   

к международным 

спортивным 

соревнованиям  

-  -  21  21  

1.2.  
Учебнотренировоч

ные  
-  14  18  21  

 мероприятия   
по подготовке   

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России  

    

1.3.  

Учебнотренировоч

ные мероприятия   
по подготовке к  

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

-  14  18  18  

1.4.  

Учебнотренировоч

ные мероприятия   
по подготовке   

к официальным 
спортивным  

соревнованиям 

субъекта   
Российской 

Федерации  

-  14  14  14  



2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1.  

Учебнотренировоч

ные  
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.  

Учебнотренировоч

ные мероприятия   
в каникулярный 

период  

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год  
-  -  

2.5.  
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия  
-  До 60 суток  

  

 

 

спортивные соревнования   

  

Объем соревновательной деятельности   

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап  

 начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенст- 

вования  

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

Контрольные  1  1  1  1  1  1  

Отборочные  -  -  2  2  3  3  

Основные  -  2  3  5  10  10  

  

1. Годовой учебно-тренировочный план разрабатывается с учетом 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис».  



Учебно-тренировочный процесс реализуется в соответствии с годовым 

учебнотренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса).  

В учебно-тренировочном процессе самостоятельная подготовка составляет до  

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом МБУ ДО «СШ «Арча», реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.   

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия по 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не превышает:  

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 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 осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.   

Тренировочный процесс начинается не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются 

не позднее 20.00 часов (для обучающихся в возрасте до 16 лет). Для обучающихся в 

возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов.   

  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки   

  

№  
п/п   

Виды спортивной 

подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап 

начальной 

подготовки   

Учебнотренировочный 

этап (этап  
спортивной 

специализации)   

Этап 

совершенствования  
спортивного 

мастерства   

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства   



До  
года   

Свыше 

года   
До трех 

лет   
Свыше  
трех лет   

1.   
Общая физическая 

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

2.   
Специальная 

физическая 

подготовка (%)   
17-23  17-23  17-23  17-23  17-23  13-17  

3.   
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)   
-  3-4   6-8   7-9   10-13   13-20   

4.   
Техническая 

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

5.   

Тактическая, 

теоретическая,  
психологическая 

подготовка (%)   

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

6.   
Инструкторская и 

судейская 

практика (%)   
-  1-2  1-3   2-4   2-4   2-4   

7.   

Медицинские, 

медико- 
биологические,  

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  и 

контроль (%)   

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

  

6. Годовой учебно-тренировочный план МБУ ДО «СШ «Арча» приведен 

в приложении  №1.  

7. Календарный план воспитательной работы приведен в приложении  

№ 2.   

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним приведен в приложении №3.  

 9.  Планы инструкторской и судейской практики   

Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с тренировочного 

этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным, проводится с целью получения 

обучающимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 



последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет 

большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей.    

Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства.  

  

Этап спортивной 

подготовки  

Год 

обучения  

Минимум знаний и умений обучающихся  

Учебнотренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

1  Овладение терминологией и командным 

языком, терминами по изучению элементов 

легкой атлетики. Выполнение обязанностей 

тренера на занятиях.  

2  Способность наблюдать за выполнением 

упражнений другими обучающимися и 

находить ошибки в технике выполнения 

отдельных элементов.  

Умение составить конспект тренировочного 

занятия, провести вместе с тренером разминку в 

группе.  

Судейство: характеристика судейства в 

настольном теннисе, основные обязанности 

судей.  

3  Привлечение в качестве помощника тренера 

при проведении разминки, разучивании 

отдельных  

 

  упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений.  

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований в настольном теннисе. Судейская 

документация.  



4  Умение подбирать основные упражнения для 

разминки   

и самостоятельное ее проведение по заданию 

тренера.. Умение грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать   

и исправлять ошибки при их выполнении другими 

учащимися.   

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять 

отдельные судейские обязанности, обязанности 

секретаря.  

5  Привлечение в качестве помощника тренера для 

проведения занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки.  

Судейство: Знать правила соревнований; 

привлекать для проведения занятий и 

соревнований в младших возрастных группах, к 

судейству городских соревнований.  

Этап  

спортивного 

совершенствования  

1-2  Регулярное привлечение в качестве помощника 

тренера для проведения занятий и соревнований в 

группах начальной подготовки и тренировочных 

группах. Умение самостоятельно проводить 

разминку; составлять комплексы упражнений 

тренировочных занятий, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок.  

Судейство: Знать правила соревнований; 

проведение занятий и соревнований в 

младших возрастных группах, к судейству 

городских соревнований.  

 3  Выполнение необходимых требований для 

присвоения звания инструктора и судьи по спорту.  

  

  



10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств   

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих обучающемуся 

вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после 

интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренированности.  

Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических 

методов и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, 

относятся:  

− рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии  с 

возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;  

− планирование занятий исключающие одностороннюю нагрузку на организм; 

− применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания.         По 

характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются  на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему 

восстановлению).  

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и 

должного уровня тренированности после заболеваний, травм.  

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства:  

− рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

 −  поливитаминные комплексы;  

 −  различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

 −  ультрафиолетовое  облучение,  электрофорез  и  другие  

физиотерапевтические процедуры;  

 −  контрастные ванны и души, сауна.  

№  

п/п  

Название мероприятия  Сроки (дата)  Ответственный  



1  Походы в бани (суховоздушные,  ежемесячно  Тренер  

 паровые).    

2  

Принятие ванн (ароматическая, ванна из 

пресной воды, вибрационная, 

гипертермическая, горячая, кислородная, 

жемчужная, прохладная (температура 

воды +25-31 гр.), скипидарная, 

сероводородная, углекислая, 

хвойносолевая, хвойная, хлоридно-

натриевая,  

(солевая), холодная +8-20 гр., 

электровиброванна).  

еженедельно  Тренер  

3  
Принятие душа (горячий, дождевой, 

контрастный, теплый, (строевой душ).  
ежедневно  Тренер  

4  

Массаж ручной (самомассаж, 

сегментарный, точечный, тонизирующий, 

тренировочный). Аппаратный массаж 

(вакуум-массаж, вибрационный, 

гидромассаж, подводно-струевой).  

по назначению  Тренер  

5  

Психомышечная, аутогенная тренировка. 

Слова, речь, мысленные образы условно 

рефлекторным путём оказывают на 

функциональное состояние различных 

органов и систем положительное или 

отрицательное влияние.  

постоянно  Тренер  

6  

Рациональное питание с использованием 

витаминов и продуктов повышенной 

биологической ценности.  

постоянно  Тренер  

7  

Комплекс фармакологических средств с 

учетом требований антидопингового 

контроля.  

по  

необходимости  
Тренер  

8  Комфортные условия быта и отдыха.  постоянно  Тренер  

9  

Вариативность тренировочных нагрузок и 

интервалов отдыха, оптимизация 

тренировочного процесса.  

по требованию  Тренер  

10  
Восстановительные тренировочные 

нагрузки низкой интенсивности.  
по требованию  Тренер  

11  Специальные разгрузочные периоды.  по требованию  Тренер  



При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в 

соответствии  с реальными запросами и возможностями.  

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

учебно-тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется 

проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок 

или в дни тренировочных соревнований. Каждое средство восстановления является 

многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую 

систему методов восстановления.   

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, недовосстановления.   

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер-преподаватель обучающегося, исходя из 

решения текущих задач подготовки.  

  

III. Система контроля   

  

11. 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:  

11.1. 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; укрепление 

здоровья;  

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации).  

11.2. 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;  

укрепление здоровья;  

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.  

11.3. 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; сохранение 

здоровья;  

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.  

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: совершенствовать уровень 

общей физической и специальной физической,  

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную  

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; выполнить план 

индивидуальной подготовки; знать и соблюдать антидопинговые правила, не 

иметь нарушений таких правил; ежегодно выполнять контрольно-переводные 

нормативы (испытания)   

по видам спортивной подготовки; принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях не ниже уровня  

всероссийских спортивных соревнований; показывать результаты, соответствующие 

присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса» не реже одного раза в два года;  

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды   

Российской Федерации;  демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных,  

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

  

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) и 

уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки по видам спортивной подготовки настольный теннис   

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«настольный теннис»  

№  
п/п  

Упражнения  
Единица 

измерения  

Норматив до года 

обучения  
Норматив свыше года 

обучения  
мальчики  девочки  мальчики  девочки  

 1. Нормативы общей физической подготовки   



1.1.  Челночный бег 3х10 м  с  
не более  не более  

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

1.2.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
не менее  не менее  

 7   4   10   6  

1.3.  
Прыжок в длину с 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  

  

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»  

 Упражнения   Норматив  

№  
п/п  

 Единица 

измерения  
юноши  девушки  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  

6,7  6,8  

1.2.  Челночный бег 3х10 м  с  
не более  

9,7  9,9  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  
14  9  

1.4.  
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  
см  

не менее  

+5  +7  

1.5.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  
125  120  

1.6.  
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  количество раз  
не менее  

 3   -  

1.7.  
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см  
количество раз  

не менее  
-  9  

  2.  Нормативы специальной физической подготовки  

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

75  65  



  3.  Уровень спортивной квалификации   

3.1.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет)  

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

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»  

3.2.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет)  

спортивные разряды – «третий 

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

спортивный разряд»  

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «настольный теннис»  

№  
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.   см  не менее  

 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
 

180  165  

1.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

10  -  

1.6.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  количество раз  
не менее  

-  15  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  Прыжки через скакалку за 45 с   количество раз  

не более  
115  105  

3.Уровень спортивной квалификации  
3.1.  Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»  

  



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«настольный теннис»  

№  
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»  

   

  

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки  

  

Рабочая программа – это индивидуальный инструмент тренера-преподавателя,  

в которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы обучающихся формы, методы и приемы организации учебно-

тренировочного процесса,   



с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной 

подготовки.  

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании Программы Учреждения.   

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту легкая атлетика на этапах спортивной 

подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:   

− нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;   

− целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;   

− содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);   

− процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса;   

− оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.   

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:   

I. Титульный лист;   

II. Пояснительная записка;   

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного 

процесса;   

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки;   

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  I. 

Титульный лист (на бланке Учреждения):   

1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения;   

1 1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года);  II. Пояснительная записка:   

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;   

2.2.  Прогнозируемый  результат  учебно-тренировочной  деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;   

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:   

 3.1.  Перспективный  план  спортивной  подготовки  (для  этапов  



совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);   

3.3. План по месяцам;   

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

обучающегося этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства  

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является 

распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным 

микроциклам - основным структурным блокам планирования.  

  

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД  

Как  правило,  подготовительный  период  делится  на  два  периода:  

общеподготовительный и специально-подготовительный.  

Основной задачей общеподготовительного периода является создание условий 

для достижения занимающимися наилучшей спортивной формы с предварительным 

созданием прочного фундамента, а именно: всесторонняя физическая подготовка 

занимающихся, развитие физических и морально-волевых качеств теннисистов, 

подготовка к сдаче переводных нормативов, специальная физическая подготовка.  

Задачей специально-подготовительного периода является подведение 

теннисиста к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование общей и 

специальной физической подготовленности теннисиста; совершенствование техники 

и тактики игры; подготовка к предстоящим соревнованиям; приобретение 

соревновательного опыта в тренировочных подводящих соревнованиях и турнирах.  

  

СОРЕВНОВА ТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД  

Задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и 

стабильных спортивных результатов. В этот период решаются задачи 

совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее 

совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня 

теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с учетом 

особенностей их проведения (программы, условий, временных и климатических и т.  

п.). Учебно-тренировочная работа строится в этот период с учетом особенностей 

предстоящих соревнований.  

Первые игры являются проверкой качества проведенной работы в 

подготовительном периоде. По результатам этих игр выявляются недостатки в 

подготовленности теннисиста, на основании которых строится дальнейшая 

подготовка теннисиста. При этом каждое соревнование необходимо рассматривать 

как ступень к достижению более высоких результатов в последующих 

соревнованиях.  

  



  

  

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД  

Основными задачами переходного периода являются активный отдых, 

укрепление здоровья, совершенствование общей физической и технической 

подготовки. Этот период, как правило, в настольном теннисе длится с июля по 

август включительно.  

В зависимости от уровня подготовленности теннисиста и графика его участия в 

соревнованиях годичный учебно-тренировочный процесс может быть разбит на два 

или более циклов подготовки, который также состоит из трех вышеназванных 

периодов с несколько сокращенным переходным периодом.  

Во всех периодах годичного цикла в настольном теннисе присутствуют все 

виды подготовки, но их соотношение, а главное, формы значительно отличаются. 

Длительность каждого подготовительного и соревновательного периода 

устанавливается с учетом календарного плана соревнований, в которых планируется 

участие спортсмена.  

В  специальной  литературе  представлены  блоки  тренировочных  заданий, 

рекомендуемые для занятий различной направленности, и четко сформулированы 

методические  установки,  которых  следует  придерживаться  при  определении 

преимущественной  тренировочной  направленности  тех  или  иных  упражнений.  

Руководствуясь этими методическими установками, тренер сможет, исходя из 

имеющихся условий, самостоятельно составить конспекты тренировочных занятий.  

  

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых 

технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла тренировки 

юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической 

подготовленности.  

Основная задача на этом этапе - воспитывать интерес к занятиям настольным 

теннисом  в  повседневной  жизни.  Тренировка  должна  быть  увлекательной  и 

многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции 

базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных 

технических элементов. Развивать способность к наблюдению и 

дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими 

знаниями по настольному теннису.  

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на 

воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, 

адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго 



контролировать объем и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный 

отбор.  

  

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

1. Воспитывать интерес к занятиям любимым видом спорта, 

организованность и дисциплинированность.  

2. Научить правильному способу держания ракетки и исходным положениям 

при выполнении различных ударов. Научить базовой технике выполнения ударов, 

комбинаций и передвижений.  

3. Проводить соревнования и тактические упражнения с использованием 

пройденных технических элементов. В конце возрастного периода сделать 

расстановку учащихся по двум основным стилям игры -атакующему и защитному.  

4. Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных 

звеньях опорно-двигательного аппарата.  

5. Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внутренние 

и внешние раздражители.  

6. Повышать интерес учащихся к занятиям по физической подготовке.  

7. Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей 

физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. 

Ознакомить детей с правилами настольного тенниса.  

  

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ  

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; 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:  

  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

(тренировочные группы до 3 лет обучения)  

На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из 

подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, включению средств с элементами специальной физической 

подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и 



приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить 

контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях.  

На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям 

игры.  

Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом 

о технической подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые 

элементы стиля.  

Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники 

комбинаций, применять  упражнения  в  парной  игре.  Овладевать  теоретическими  

знаниями, непосредственно связанными со спортивной тренировкой.  

Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять 

воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности 

(скорость и точность реакции, быстроту и темп движений). Повышать уровень 

скоростной и аэробной выносливости.  

Провести вторичный отбор по нормативам.  

  

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА  

1. Воспитывать сознательность и дисциплинированность, стремление к 

идеалу.  

2. Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять 

упражнения тактической направленности при игре в паре. К концу этапа овладеть 

основной техникой индивидуального стиля игры.  

3. Использовать оптимальный период для развития скоростных способностей 

(скорость реакции, быстрота движений) и совершенствования механизма 

нервномышечной регуляции.  

4. Увеличивать вариативность техники и тактики посредством самоконтроля 

и саморегуляции.  

5. Ознакомить учащихся с особенностями четырех основных стилей игры, 

повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры и 

особенностям полета и отскока мяча.  

  

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ  

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.  

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 па 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.  

  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

(тренировочные группы свыше 3 лет обучения)  

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней 

физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня 

специальной физической работоспособности, развитие специальных физических 

качеств, овладение техническими навыками.  

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение 

контрольнопереводных нормативов.  

Окончательно  определить  основные  компоненты  стиля  игры  спортсмена. 

Формировать всестороннюю технику.  

  

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.  

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.  

  

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования 

сохраняется такой же, как и при подготовке учащихся на этапе углубленной 

специализации. Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе 

спортивного совершенствования -специализированная подготовка, в основе которой 

лежит учет индивидуальных особенностей юных теннисистов.  

На  основе  всесторонней  технической  подготовленности  совершенствовать 

индивидуальный технический стиль. Учащиеся должны ясно представлять основные 

средства выигрыша очка и владеть технико-тактическими вариантами игры против 

спортсменов  различного  стиля.  В  ходе  учебно-тренировочного  процесса  надо 

формировать активное «атакующее» сознание у теннисистов. Следовать 

требованиям: играть активно, проявляя всестороннюю технику и «коронные» 

технические элементы, не допуская грубых технических и тактических ошибок.  

Совершенствовать навыки действий в парной игре. Все учащиеся должны 

обладать и руководствоваться теоретическими знаниями в процессе занятий для 

совершенствования технического мастерства.  

Основной задачей физической подготовки на данном этапе является воспитание 

силовых способностей. Следует также включать в занятие упражнения, 

направленные на воспитание скоростных способностей, координации и 

выносливости. Общая и специальная физическая подготовка должны способствовать 

максимальной реализации технических возможностей.  

  



ОСНОВНЫЕ  НАПРАВЛЕНИЯ  ЭТАПА  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  

1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств.  

2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать 

индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в ходе 

соревновательной подготовки. Заложить фундамент для дальнейшего 

совершенствования техники.  

3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять интегральную 

подготовку, развивая силовые качества, выносливость, координационные и 

скоростные способности.  

4. Развивать у учащихся способность к анализу теоретических аспектов 

тренировочной и соревновательной деятельности.  

5. Воспитание  умения  готовиться  и  участвовать  в  соревнованиях 

(настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во 

время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных 

мероприятий).  

  

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ЗАНЯТИЙ   

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на предыдущем 

этапе. Распределить игроков по стилям: быстро атакующий, 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 произвольно, так и по заданию в сочетании с 

атакующим ударом.  

2. Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой 

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

Изменять направление ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего 

удара.  

Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара.  

3. Серийная атака накатом + атакующий удар.  

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

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

накат + короткий для создания условий для завершения атаки.  

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

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин  

  

Базовая техника  

Принципы и последовательность обучения технике различных видов быстрых 

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

движений - аналогичны тем, которые используются при обучении технике 

различных видов быстрых атакующих ударов. Необходимо рационально 

спланировать обучение технике выполнения топ-спина с тем, чтобы в ударе 

пропорционально сочетались скорость и вращение. Овладеть техникой выполнения 

топ-спина из правосторонней стойки, ударов с вращением, а также наката с 

ускорением вперед из боковой позиции, уметь выполнять удары без вращения по 

прямой и по диагонали из ближней и средней зон, варьировать силу вращения мяча 

и направление ударов. Овладеть первичными навыками комбинаций ударов с 

накатами, накатов с завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей с 

сильным нижним вращением, комбинаций подрезки с накатом, 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.  

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 нижпе-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.  



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 нижнебоковым 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.  

  

14. Учебно-тематический план приведен в приложении № 4 .  

  

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам   

  

15. К 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.   

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».  

  

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

  

17.    Кадровые условия реализации Программы: укомплектованность 

Организации педагогическими, руководящими и иными  

работниками, 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 тренерапреподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «настольный теннис»,  а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов  (при условии их 

одновременной работы с обучающимися).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренерпреподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054), непрерывность профессионального 

развития тренеров-преподавателей Организации.  

  

  

         18. Информационно-методические  условия  реализации Программы  

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, 

Интернет ресурсов для использования в работе по Программе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную  

подготовку по виду спорта «Настольный теннис» в МБУ ДО «СШ «Арча»:  

Список литературы  

1  
Амелин А.Н. Настольный теннис: 6+12 / А.Н. Амелин. - М.: Физкультура и спорт, 2017. - 

184 с.  

2  
Амелина А.Н. Настольный теннис / А.Н. Амелина, В.А. Пашинин. - М.: Физкультура и спорт, 

2016. - 112 с.  

3  Байгулов Ю.П. Настольный теннис: вчера, сегодня, завтра. - М.: Физкультура и спорт, 2018. 

- 256 с.  

4  Барчукова Г.А. Настольный теннис. - М.: Физкультура и спорт, 2015. - 175с.  
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Перечень аудиовизуальных средств и Интернет-ресурсов  

1. http://www.minsport.gov.ru - Министерство спорта Российской Федерации  
2. http://www.ttfr.ru - Федерация настольного тенниса России  

3. http://www.ttw.ru - Мир настольного тенниса  
4. http://www.rustt.ru - Российский портал о настольном теннисе  

5. http://lib.sportedu.ru/press- Официальный сайт научно-теоретического журнала 

«Теория и практика физической культуры»  
6. http://www.ittf.com - International Table Tennis Federation (ITTF)  

7. http://www.ettu.org - European Table Tennis Union (ETTU)  
8. http://www.ipttc.org - ITTF Para Table Tennis  

  

  

19.    Материально-технические условия реализации Программы  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

наличие тренировочного спортивного 

зала; наличие тренажерного зала; наличие 

раздевалок, душевых;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238) 2; обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных  

мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся питанием и проживанием в 

период проведения  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.ttfr.ru/
http://www.ttfr.ru/
http://www.ttw.ru/
http://www.ttw.ru/
http://www.rustt.ru/
http://www.rustt.ru/
http://lib.sportedu.ru/press-
http://lib.sportedu.ru/press-
http://lib.sportedu.ru/press-
http://www.ittf.com/
http://www.ittf.com/
http://www.ettu.org/
http://www.ettu.org/
http://www.ipttc.org/
http://www.ipttc.org/


спортивных мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе 

организацию  

систематического медицинского контроля.  

  

  

  
    

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки  

№   

п/п  

  Наименование  Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Возвратная доска  штук  1  

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

3.  Корзина для сбора мячей  штук  4  

4.  Координационная лестница для бега  штук  3  

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

6.  Мяч для настольного тенниса  штук  300  

7.  Перекладина гимнастическая  штук  1  

8.  Полусфера   штук  2  

9.  Ракетка для настольного тенниса  штук  10  

10.  Скамейка гимнастическая  штук  3  

11.  Скакалка   штук  6  

12.  Стенка гимнастическая  штук  3  

13.  Теннисный стол с сеткой  комплект  4  

14.  Тренажер для настольного тенниса  штук  1  



  

  

  Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование   

№  
п/п  

Наименование  
Единица 

измерения  
Расчетная единица  

Этапы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки  

Учебнотренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации)  

Этап  

 совершенство- 

вания спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

 

 

 

 

 

 

 

 

1.   
Клей неорганический  

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

2.   
Основание ракетки для 

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

3.   
Ракетка для 

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

4.   
Резиновые накладки 

для ракетки 

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

5.   

Торцевая лента для 

предохранения 

основани и накладок 

для настольного 

тенниса от ударов и 

прорывов (1 м)  

штук  на обучающегося  -  -  1  1  2  1  4  1  
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Обеспечение спортивной экипировкой  

  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование   

№  
п/п  

Наименование  
Единица 

измерения  
Расчетная единица  

Этапы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки  

Учебнотренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования  
спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  
Костюм спортивный 

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

2.  
Костюм спортивный 

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

3.  
Кроссовки для 

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

4.  Спортивные брюки  штук  на обучающегося  -  -  1  1  1  1  2  1  
5.  Фиксатор для 

голеностопа  
штук  на обучающегося  -  -  1  1  1  1  2  1  

6.  
Фиксатор коленных 

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

7.  
Фиксатор локтевых 

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

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

9.  
Чехол для ракетки для 

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

10.  Шорты/юбка   штук  на обучающегося  -  -  1  1  2  1  2  1  
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Приложение № 1 к 

дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки по  

виду спорта «настольный теннис»  

  

Годовой учебно-тренировочный план   

  

№  
п/п  

Виды подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы и годы подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап  
(этап спортивной специализации)  

Этап высшего Этап совершенствования 

спортивного спортивного мастерства 

мастерства  

  
До  года  

Свыше 

года  
До трех лет  

Свыше трех 

лет  

Недельная нагрузка в часах  

4,5- 6  6 - 8  9-14  12-18  20-24  24  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  

 2   2   3   3  4   4  

Наполняемость групп (человек)  
10  8  4  2  

1.  
Общая физическая  

подготовка  
72-94  92-120  125-142  162-178  151-193  110  

2.  
Специальная  физическая 

подготовка  
51-67  67-84  125-142  162-178  203-238  173  

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях  
  12-14  43-48  62-69  117-132  200  

4.  Техническая подготовка   82-112  106-140  172-205  238-263  241-292  286  



5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
22-30  22-37  122-147  154-185  240-292  346  

6.  
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль)  
1  1  1  1  1  1  

  

  

7.  
Инструкторская и судейская 

практика  
  6-8  16-19  28-32  36-42  42  

8.  

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия   

6-8  6-12  20-24  25-30  51-58  90  

Общее количество часов в год  234-312  312-416  624-728  832-936  1040-1248  1248  

  

  

   



 

Приложение № 2 к 

примерной дополнительной  

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный 

теннис»  

  

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 

тренерапреподавателя, инструктора; - 

составление конспекта 

учебнотренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  - 

формирование склонности к 

педагогической работе.  

В течение года  

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);  

В течение года  

  

  - подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта.  

 

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 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных  

мероприятиях)  

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки.  

В течение года  

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;  

В течение года  

  

  

  - развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; - правомерное  

поведение болельщиков; - расширение 

общего кругозора юных спортсменов.  

 

  

    



 

Приложение № 3  

  

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  
1. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная 

игра»;  
2. Веселые старты «Честная игра»;  
3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»;  
4. Антидопинговая викторина «Играй честно»;  
5. Онлайн обучение на сайте РУС АДА;  
6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры» 

«Виды нарушений антидопинговых правил»;  
«Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопингов ой культуры»;  

1-2 раза в год   

  

1 раз в год  

1 раз в год   

1 раз в год  

  
1-2 раза в год  

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной проверки 

дома). Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: httD://list.rusada.ru/  
Прохождение онлайн курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net  
Включить в повестку дня родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


Учебнотренировочный 

этап  
(этап спортивной 

специализации)  

1.Веселые старты «Честная игра»  
2.Онлайн обучение на сайте РУС АДА  
3. Антидопинговая викторина «Играй честно»  
4. Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил» «Проверка 

лекарственных 

средств»  
5. Родительско е собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в год   

  1 раз в год   

  

1 раз в год   

  

1-2 раза в год  

Прохождение онлайн курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net  

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/  
Собрания можно проводить в онлайн формате с  

    1-2 раза в год  

      показом презентации  

Этапы 
совершенствова ния 

спортивного 

мастерства  

1.Онлайн обучение на сайте РУС АДА 2.Семинар «Виды 

нарушений антидопинговых правил» «Процедура допинг 

контроля» «Подача запроса на ТИ» «Система АДАМС»  

1раза в год   

1-2 раза в год  

Прохождение онлайн курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net  
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Приложение № 4  

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта  

«настольный теннис»  

  

Учебно-тематический план  

  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Темы по теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год  
(минут)  

Сроки 

проведения  
Краткое содержание  

Этап 

начальной 

подготовки  

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного  
года обучения/ свыше 

одного года обучения:  

≈ 120/180    

  

История возникновения 

вида спорта и его развитие  
≈ 13/20  сентябрь  

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.  

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 ≈ 13/20  январь  
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 



культуры и спортом  Понятие о травматизме.  

Теоретические основы 

обучения базовым  
≈ 13/20  май  

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

 

 элементам техники и  
тактики вида спорта  

   

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.  

Учебнотренировочный  
этап (этап  

спортивной  
специализации)  

Всего на 

учебнотренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех лет 

обучения:  

≈ 600/960    

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств  
≈ 70/107  сентябрь  

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  
≈ 70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).  

Режим дня и питание 

обучающихся  
≈ 70/107  ноябрь  

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание.  



Физиологические основы 

физической культуры  
≈ 70/107  декабрь  

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков.  
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  
≈ 70/107  январь  

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.   

Теоретические основы 

технико-тактической  
≈ 70/107  май  

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.   

 

 подготовки. Основы 

техники вида спорта  
   

Психологическая 

подготовка  
≈ 60/106  

сентябрь-  
апрель  

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности  
Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта  
≈ 60/106  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  ≈ 60/106  декабрь-май  
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях.  

Этап 

совершенствования  
спортивного 

мастерства  

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства:  
≈ 1200    

  

Олимпийское движение.  
Роль и место физической 

культуры в обществе.  
Состояние современного 

спорта  

≈ 200  сентябрь  

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта.  

Профилактика 
травматизма.  

Перетренированность/  
недотренированность  

≈ 200  октябрь  

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки.  



Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  
≈ 200  ноябрь  

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Психологическая 

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 многокомпонентный  

процесс  
≈ 200  январь  

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. 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.  

Восстановительные 

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  
высшего  

спортивного 

мастерства  

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства:  
≈ 600      

Физическое, 
патриотическое,  

нравственное, правовое и  
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и  
содержание в спортивной 

деятельности  

≈ 120  сентябрь  

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание.  



Социальные функции 

спорта  
≈ 120  октябрь  

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  
≈ 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 многокомпонентный  

процесс  
≈ 120  декабрь  

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. 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  

Восстановительные 

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  
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