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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта настольный 

теннис (далее – Программа) ГБУ «САШ» (далее – Учреждение) разработана 

на основании федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

настольный теннис, утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 18 

июня 2013 г. № 399 и является новой редакцией Программы спортивной 

подготовки по виду спорта настольный теннис ГБУ «САШ», утвержденной 

10.01.2017. 

В данном разделе Программы дается характеристика вида спорта, 

его отличительные особенности и специфика организации тренировочного 

процесса, излагается структура системы многолетней подготовки (этапы, 

уровни, дисциплины). 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА 

Настольный теннис (также употребляется название пинг-понг) — 

вид спорта, спортивная игра, основанная на перекидывании специального 

мяча ракетками на игровом столе с сеткой по определѐнным правилам. 

Целью игроков является достижение ситуации, когда мяч не будет правильно 

отбит противником. 

Игра происходит на столе размером 2,74 × 1,52 м (9 × 5 футов) и 

высотой 76 см (30 дюймов). Стол изготавливается из плотных материалов 

(ДСП, алюминий, пластик), обеспечивающих необходимый по правилам 

отскок мяча, выкрашен чаще всего в зелѐный или тѐмно-синий цвет. 

Посередине стола находится сетка высотой 15,2 см (6 дюймов). При игре 

используются ракетки, сделанные из нескольких слоев дерева и других 

материалов, покрытые одним или двумя слоями специальной резины с 

каждой стороны. Мяч для настольного тенниса изготавливается из 

целлулоида или пластика (с 2014 года). Диаметр мяча 40 мм, масса 2,7 г. Мяч 

должен быть окрашен в белый или оранжевый цвет. С 2007 по 2013 год мячи 

других цветов на международных соревнованиях не использовались, в 2014 

проводились эксперименты с двухцветными мячами. 
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Игра проходит между двумя игроками, либо между двумя командами 

из двух игроков. 

Каждый розыгрыш мяча заканчивается присвоением одного очка 

одному или другому игроку (команде). По современным международным 

правилам, установленным в 2001 году, каждая партия продолжается до 11 

очков. Матч состоит из нечѐтного количества партий (обычно пяти или 

семи). Решающая или последняя из возможных партий может идти до 7 

очков, если таков регламент конкретных соревнований. 

- «Розыгрыш» — период времени, когда мяч находится в игре 

- «Мяч в игре» считается с последнего момента нахождения его на 

неподвижной ладони свободной кисти перед намеренным подбрасыванием 

его в подаче до тех пор, пока не будет решено, что розыгрыш следует 

переиграть или он завершѐн присуждением очка 

- «Переигровка» — розыгрыш, результат которого не засчитан 

- «Очко» — розыгрыш, результат которого засчитан 

- «Подающий» — игрок, который должен первым ударить по мячу в 

розыгрыше 

- «Принимающий» — игрок, который должен вторым ударить по 

мячу в розыгрыше 

Партия состоит из розыгрышей, каждый из которых начинается с 

подачи. Первый подающий обычно определяется жребием. Далее подающие 

чередуются каждые две подачи. Партия продолжается до достижения одним 

из игроков 11 очков. В случае равного счѐта 10:10 подача переходит к 

другому игроку (команде) после каждого розыгрыша до тех пор, пока отрыв 

не составит два очка. 

С 7 декабря 2015 года в России допускается считать победителем 

партии игрока (пару), выигравшего следующий розыгрыш после счета 10:10, 

если это указано в регламенте конкретных соревнований. Также по новым 

правилам в России в решающей или последней из возможных партий 

победителем может считаться игрок (пара), первым набравший 7 очко, если 
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это указано в регламенте конкретных соревнований (аналогичное правило 

про решающую партию действует в Китайской лиге настольного тенниса). 

При парной игре при переходе подачи игрок, принимавший мяч, 

становится подающим, а партнѐр игрока, подававшего мяч, становится 

принимающим. Партию следует проводить до победы одного из игроков 

(команд) в большинстве из определѐнного нечѐтного числа партий (от 3 до 7 

в зависимости от правил соревнований). Если во время розыгрыша мяч 

зацепил сетку и при этом ударился о половину соперника, то игра 

продолжается. 

По старым правилам партия продолжалась до 21 очка, подающие 

чередовались через каждые пять подач, при равенстве 20:20 подача 

переходила к другому игроку (команде) после каждого розыгрыша до тех 

пор, пока отрыв не составит два очка. 

Подача в настольном теннисе производится согласно следующим 

правилам: 

- мяч должен быть подброшен вертикально вверх с открытой ладони 

не менее, чем на 16 см; 

- с момента отрыва от ладони до соударения с ракеткой мяч должен 

быть обязательно выше, чем поверхность стола, и находиться за пределами 

концевой линии края стола; 

- подающий должен ударить по мячу так, чтобы тот ударился один 

раз на его половине стола, затем пролетел над или вокруг сетки и коснулся 

половины стола принимающего, в парных играх мяч должен 

последовательно коснуться правой половины стола подающего, а затем 

правой половины стола принимающего, другими словами, по диагонали; 

- подача должна выполняться так, чтобы принимающий 

(принимающие в парной игре) и судья ясно видели все фазы подачи; 

- нельзя скрывать момент подачи рукой, в которой находится 

ракетка, телом или одеждой; 
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- подача считается поданной, как только мяч оторвался от ладони 

подающего. 

Если мяч зацепил при подаче сетку, но при этом все остальные 

правила были соблюдены, проводится «переподача» — подающий должен 

повторить подачу. Количество переподач не ограничено. Также переигровка 

может быть назначена ещѐ в ряде случаев, определѐнных правилами. 

Поданный или возвращѐнный мяч следует ударить так, чтобы он 

пролетел над или вокруг комплекта сетки и коснулся половины стола 

соперника (сразу или после касания комплекта сетки). 

Очки начисляются игроку в следующих случаях: 

- соперник не выполнил правильную подачу; 

- соперник не выполнил правильный возврат; 

- после правильно выполненной подачи или возврата, мяч до удара 

соперника, коснѐтся чего-либо, кроме комплекта сетки; 

- мяч пролетит над игровой поверхностью стороны стола данного 

игрока или за концевую линию игровой поверхности стороны стола данного 

игрока, не коснувшись еѐ, после того, как соперник ударил по мячу; 

- соперник мешает мячу (он или что-либо из того, что надето на 

сопернике или что соперник имеет при себе, касается мяча в игре, летящего 

над или в направлении игровой поверхности, не задев половины стола 

соперника после того, как игрок последним ударил по мячу); 

- соперник умышленно ударяет мяч дважды подряд (кисть руки, 

держащая ракетку, считается частью ракетки, отбить мяч этой кистью или еѐ 

пальцами не считается ошибкой, кроме того, если мяч попадѐт в кисть или в 

еѐ пальцы, а затем в ракетку, то это также не считается ошибкой); 

- соперник ударяет мяч стороной ракетки, которая не предназначена 

для игры; 

- соперник или то, что на нѐм надето, сдвинет игровую поверхность, 

пока мяч в игре; 
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- соперник или то, что на нѐм надето, коснѐтся комплекта сетки, пока 

мяч в игре; 

- соперник коснѐтся свободной рукой игровой поверхности; 

- в парной встрече, кто-либо из его соперников ударяет по мячу не в 

порядке, установленном правилами; 

- как обусловлено правилом активизации игры. 

В парной игре действуют следующие дополнительные правила: 

- Стол разделѐн вдоль белой полосой на зоны (две с каждой 

стороны). При подаче мяч должен удариться в правую зону своей половины 

и правую зону половины соперника (относительно подающего и его 

соперника соответственно), другими словами, мяч должен быть подан по 

диагонали. 

- Партнѐры должны отбивать мяч по очереди. Например, после того, 

как подающий подал мяч, и отбивающий его отбил, следующий удар должен 

быть произведѐн партнѐром подающего, а следующий — партнѐром 

принимающего, и т.д. 

Дисциплины вида спорта настольный теннис, согласно 

Всероссийскому реестру видов спорта, представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Дисциплины вида спорта настольный теннис  

(номер-код 004 000 2 6 1 1 Я) 

№ 

п/п 
Номер-код Название 

Включение в 

программу 

Олимпийских 

Игр 

Пол и 

возрастные 

категории 

1 0040012611Я одиночный разряд включена все категории 

2 0040022811Я парный разряд не включена все категории 

3 0040032811Я 
смешанный парный 

разряд 
не включена все категории 

4 0040042611Я 
командные 

соревнования 
включена все категории 
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1.2. ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ НАСТОЛЬНОГО ТЕННИСА 

Настольный теннис - массовый, увлекательный и зрелищный вид 

спорта с более чем столетней историей. Доступная, простая и одновременно 

азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в атлетический вид 

спорта с разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами, 

сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, 

специальной физической и психологической подготовки.  

Важной предпосылкой такого прогресса является постоянное 

совершенствование спортивного инвентаря. Несмотря на простоту и 

доступность для широких масс населения, настольный теннис – достаточно 

технически и физически сложный вид спорта. Вместе с тем занятия 

настольным теннисом позволяют регулировать физические и психические 

нагрузки на организм человека в зависимости от возраста, физического 

развития и состояния здоровья.  

Но возможность индивидуального, дифференцированного подхода к 

занимающимся настольным теннисом не только сделала его популярным, но 

и позволила включить в Паралимпийские игры инвалидов и чемпионаты 

мира среди ветеранов.  

Международная федерация настольного тенниса (ИТТФ), 

образовавшаяся в 1926 году, в настоящее время является одной из самых 

представительных международных спортивных объединений и насчитывает 

свыше 140 стран - членов ИТТФ. Благодаря массовости, популярности и 

подлинно спортивному характеру, настольный теннис в ноябре 1977 года 

был признан Международным олимпийским комитетом олимпийским видом 

спорта, а в 1988 году дебютировал в XXII пеших Олимпийских играх в 

Сеуле. В семье игровых видов спорта настольный теннис - один из 

медалеемких олимпийских видов спорта. 

1.3. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Спортивная подготовка – тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое 
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участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется на основании государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или 

договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с 

программами спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Ежегодное планирование спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), 

позволяющее определить этапы реализации программы спортивной 

подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий, сдачи контрольных 

нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу 

по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную 

работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным 

планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях; 

-ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до 

планируемого срока проведения) инструкторская и судейская практика, а 

также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и 

осуществляется в следующих формах: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 
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- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль; 

- система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

1.4. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

Система подготовки спортсмена – многолетний, круглогодичный, 

нацеленный, специально организованный и управляемый процесс 

воспитания, обучения и тренировки соответственно индивидуальным 

особенностям спортсмена и проводимый при его активной деятельности под 

руководством и контролем, научным, с соответствующим медико-

биологическим и материально-техническим обеспечением, на основе 

использования средств восстановления и эффективной организации. 

Подготовка спортсмена охватывает направленное использование 

всей совокупности таких факторов, как средства, методы, условия, с 

помощью которых обеспечивается повышение готовности спортсмена к 

спортивным достижениям. 

При анализе всей совокупности педагогических средств и других 

факторов, которые целенаправленно используются для достижения высоких 

спортивных результатов, условно можно выделить три компонента 

подготовки: 

Первый компонент — система соревнований. Соревнования в 

системе подготовки спортсменов являются средством контроля за уровнем 

подготовленности, способом выявления победителя, важнейшим средством 

повышения тренированности, совершенствования спортивного мастерства. 

При этом соревнования классифицируются на: подготовительные, 

контрольные, подводящие (модельные), отборочные и главные. 

Очень важно, чтобы при планировании соревнований в течение года 

оптимально учитывалось единство тренировочной и соревновательной 

деятельности спортсменов в системе их подготовки. 
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Второй компонент — система спортивной тренировки. Она 

представляет в системе подготовки спортсменов основную (практическую) ее 

часть. Спортивная тренировка охватывает в определенной мере все виды 

подготовки спортсмена, хотя и не исчерпывает их. Наиболее полно в ней 

представлена физическая подготовка, а также практические разделы 

технической, тактической и психологической подготовки. 

Цель спортивной тренировки: развитие личности спортсмена и на 

этом фоне достижение высоких спортивных результатов. 

Основные задачи спортивной тренировки: развитие психических и 

физических качеств (общих и специальных), приобретение практических и 

теоретических знаний по специализации, гигиене, самоконтролю и т.д. 

Основные направления спортивной тренировки: воспитание, 

обучение, повышение функциональных возможностей органов и систем 

организма. 

Спортивная тренировка строится согласно закономерностям 

спортивной специализации и этим отличается от других видов физической 

культуры. 

При характеристике суммарного эффекта системы тренировки и 

подготовки спортсменов пользуются следующими понятиями: 

а) тренированность: степень биологической приспособленности 

организма к определенной работе (координация деятельности органов и 

систем со стороны ЦНС); выделяют общую и специальную тренированность; 

б) подготовленность: это понятие более емкое, чем 

тренированность: физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовленность; 

в) спортивная форма: оптимальная (наилучшая) готовность к 

спортивным достижениям для данного конкретного цикла тренировки. Все 

эти понятия означают определенное состояние спортсмена. 

Третий компонент — система факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. Она включает в себя факторы 
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общего режима жизни, организованного в соответствии с требованиями 

спортивной деятельности, специализированное питание, специальные 

средства и методы восстановления после тренировочных и соревновательных 

нагрузок, а также внетренировочные формы воспитания и самовоспитания 

спортсмена. 

Только объединенные в целостную систему все перечисленные 

компоненты могут обеспечить наивысший рост спортивных результатов и 

общий положительный эффект спортивной деятельности. При этом тренер 

должен искать новое, свое. 

В специальной литературе выделяют различные виды и 

разновидности подготовки спортсменов. Обобщение разрозненных и 

относительно устоявшихся мнений позволяет предложить три наиболее 

значимых признака для их общей классификации: по преимущественному 

влиянию на те или иные компоненты готовности спортсмена к достижению 

(техническая, тактическая, физическая, психологическая, интеллектуальная 

(теоретическая) подготовка); по характеру взаимосвязи со спортивной 

специализацией (общая и специальная подготовка); по степени соединения, 

сочетания и реализации в условиях тренировочной и соревновательной 

деятельности различных сторон подготовленности, качеств и способностей 

(интегральная подготовка) (рис. 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Классификация видов подготовки спортсмена 
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Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена 

технике движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника — это способ выполнения спортивного 

действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей. 

Физическая подготовка спортсмена направлена на укрепление и 

сохранение здоровья, формирование телосложения спортсмена, повышение 

функциональных возможностей организма, развитие физических 

способностей — силовых, скоростных, координационных, выносливости и 

гибкости. 

Различают общую физическую подготовку (ОФП) и специальную 

физическую подготовку (СФП). 

ОФП представляет собой процесс всестороннего развития 

физических способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но 

так или иначе обусловливающих успех спортивной деятельности. 

СФП направленно воздействует на те компоненты телосложения, от 

которыx зависит успех в избранном виде спорта и которые можно 

целенаправленно изменять с помощью средств и методов спортивной 

тренировки. Основными средствами СФП спортсмена являются 

соревновательные специально-подготовительные упражнения. 

Соотношение средств ОФП и СФП в тренировке спортсмена зависит 

от поставленных задач, возраста, квалификации и индивидуальных 

особенностей спортсмена, вида спорта, этапов и периодов тренировочного 

процесса и др. 

Тактическая подготовка спортсмена направлена на овладение 

спортивной тактикой и достижение тактического мастерства в избранном 

виде спорта. Тактика — это совокупность форм и способов ведения 

спортивной борьбы в условиях соревнований. 
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Под психологической подготовкой следует понимать совокупность 

психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий 

спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на 

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и 

свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач 

тренировки и участия в соревнованиях. 

Теоретическая (интеллектуальная) подготовка направлена на 

осмысление сути спортивной деятельности, непосредственно связанных с 

ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без 

которых не мыслится достижение высоких спортивных результатов. 

Интегральная подготовка направлена на объединение и 

комплексную реализацию различных компонентов подготовленности 

спортсмена — технической, физической, тактической, психологической, 

интеллектуальной в процессе тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

Тренировочный процесс состоит из относительно законченных 

структурных единиц, в рамках которых и происходит построение спортивной 

тренировки в любом виде спорта. В зависимости от времени, в течение 

которого осуществляется тренировочный процесс, различают три уровня 

структуры тренировки: микро-, мезо- и макроструктуру. Микроструктура — 

это структура отдельно тренировочного занятия и малых циклов 

(микроциклов), состоящих из нескольких занятий; мезоструктура — 

структура средних циклов тренировки (мезоциклов), включающих 

относительно законченный ряд микроциклов; макроструктура — структуpa 

больших тренировочных циклов (микроциклов типа полугодичных, 

годичных и многолетних. 

Построение тренировки на основе различных циклов позволяет 

систематизировать задачи, средства, методы тренировки; величину 

тренировочных воздействий, восстановительные процедуры и наилучшим 



15 

 

образом обеспечить рост спортивной работоспособности того или иного 

спортсмена в избранном виде спорта. 

Структура отдельного тренировочного занятия в значительной 

степени определяется типичными изменениями спортивной 

работоспособности спортсменов. В течение отдельного занятия 

работоспособность изменяется следующим образом: в начале занятия 

уровень работоспособности возрастает, затем колеблется около некоторого 

повышенного уровня и к концу занятия снижается. В связи с этим в 

динамике развития работоспособность в рамках отдельного занятия условно 

можно выделить несколько зон: 

- зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют 

«предстартовым состоянием»;  

- зону врабатываемости;  

- зону относительно устойчивого состояния работоспособности;  

- зону снижения работоспособности.  

Каждая из них характеризуется достаточно сложными 

перестройками в организме спортсменов, которые обеспечивают 

оптимальные условия использования энергии в процессе работы. 

В годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Календарь спортивных соревнований, 

безусловно, влияет на построение годичного цикла — структуру, 

продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в 

состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна 

планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный 

календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет 

содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, и 

наибольшему росту спортивных результатов. 
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Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще-

подготовительный и специально-подготовительный. У начинающих 

спортсменов обще-подготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации 

спортсменов длительность обще-подготовительного этапа сокращается, а 

специально-подготовительного — увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода — 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка — повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема 

двигательных навыков и умений.  

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на 

общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах.  

Соревновательный период. Основная цель тренировки в этом 

периоде ранение спортивной формы и на основе этого — реализация ее в 

максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные 

и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта.  

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 

спада. Важная задача переходного периода — анализ работы в течение 

прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение 

травм. 

Программа предусматривает следующие этапы спортивной 

подготовки:  

- этап начальной подготовки;  
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- тренировочный этап (этап спортивной специализации);  

- этап совершенствования спортивного мастерства. 

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено 

федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в 

последующих разделах данной Программы. 

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач 

подготовки спортсменов. Рационально построенная многолетняя подготовка 

предполагает строгую последовательность в решении этих задач, 

обусловленную биологическими особенностями развития организма 

человека, закономерностями становления спортивного мастерства, 

динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью 

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов 

подготовки. Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких 

возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и 

завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от 

факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного 

мастерства. Переход спортсмена от одного этапа подготовки к другому 

характеризуется прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Данный раздел разработан на основе действующего 

законодательства Российской Федерации, положений Федерального 

стандарта спортивной подготовки, методических рекомендаций по 

организации спортивной подготовки в Российской Федерации. 

Принадлежность лица к ГБУ ТО «САШ» определяется на основании 

приказа о зачислении на освоение Программы и договора оказания услуг по 

спортивной подготовке. 

2.1. ПРОДОЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 

МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ, 

НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП 

При осуществлении спортивной подготовки в рамках Программы 

реализуются следующие этапы и периоды подготовки: 

- этап начальной подготовки – периоды: первый год подготовки, 

свыше первого года подготовки; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) – периоды: 

до двух лет подготовки, свыше двух лет подготовки; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – весь период. 

В таблице 2 указана продолжительность этапов и периодов 

спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы 

спортивной подготовки, наполняемость групп. 
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Таблица 2 

Продолжительность этапов и периодов спортивной подготовки,  

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и  

минимальная наполняемость в группах на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта настольный теннис 

Этап спортивной 

подготовки 

Периоды спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

периода  

(в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Начальной 

подготовки 

Первый год 1 
7 

10-16 

Свыше первого года 1 10-16 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

До двух лет 2 

8 

8-10 

Свыше двух лет 3 8-10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период Без ограничений 10 2-6 
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2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна 

рациональная система применения тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на 

соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной 

специализации на последующих этапах; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок  

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем  

растущего организма юного спортсмена. 

Утвержденные нормативы основных спортивных средств по их 

видам и годам подготовки регулируют их соотношение на этапах 

многолетнего тренировочного процесса.  

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис представлено в 

таблице 3. 

2.3. ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

При построении современной системы многолетней подготовки 

спортсменов особое значение уделяется параметрам соревновательной 

деятельности. 

Основные показатели системы соревнований, планируемые на этапах 

спортивной подготовки, отражены в таблице 4 и являются обязательными в 

системе планирования и контроля спортивной подготовки. 
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Таблица 3 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки  

на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис 

 

Раздел подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
первый год свыше года до двух лет свыше двух лет 

Общая физическая 

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

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

17-23 17-23 17-23 17-23 17-23 

Техническая 

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

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

4-6 4-6 9-11 9-11 13-17 
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Таблица 4 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта настольный теннис 

 

Раздел подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап  

(спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
первый год свыше года до двух лет свыше двух лет 

Контрольные 2 2 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 1 

Основные 2 4 3 3 10 

Количество встреч 20 30 36 42 60-84 
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2.4. РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

Объем тренировочной нагрузки на этапах спортивной подготовки 

устанавливается в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 

подготовки и Методическими рекомендациями по организации спортивной 

подготовки в Российской федерации и представлен в таблице 5. 

Таблица 5 

Недельный режим тренировочной работы  

по виду спорта настольный теннис 

Этап подготовки 
Период 

подготовки 

Год 

подготовки 

Объѐм 

тренировочной 

нагрузки в неделю 

(час) 

Начальной 

подготовки 

первый год 1 6 

свыше года 2 9 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

до двух лет 
1 10 

2 12 

свыше двух лет 

3 14 

4 15 

5 16 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

весь период постоянно 24 

 

2.5. ТРЕБОВАНИЯ К ЛИЦАМ,  

ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

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 Федеральными 

стандартами спортивной подготовки и данной Программой. 

К освоению Программы допускаются лица, прошедшие спортивный 

отбор в соответствии с частью 4 и соответствующие указанным ниже 

требованиям. 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 
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зачислено в Учреждение только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра. 

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год подготовки) 

проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов 

по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов), 

педиатров поликлиник по месту жительств. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку, обязаны 

проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры в 

специализированных медицинских учреждениях, с которыми Учреждение 

заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном 

порядке. 

Для осуществления полноценного процесса отбора необходимо 

тесное сотрудничество между тренером и врачом. 

Возрастные требования 

Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку представлены в таблице 1.  

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные требования Программы, до окончания освоения 

Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть 

отчислены из спортивной школы по возрастному критерию. 

Психофизические требования 

Спортивная физиология располагает большим числом контрольных 

тестов по определению функционального состояния спортсменов. Тренеру 

необходимо выбрать те из них, которые могли бы дать наиболее точные 

сведения о пригодности спортсмена. Можно применять тесты с 

использованием как простой, так и специальной аппаратуры. Обследования 

целесообразно проводить во врачебно-физкультурном диспансере. 

Для определения функционального состояния организма спортсмена 

необходимо знать минутный объем дыхания, потребление кислорода, 

выделение углекислого газа, эквивалент дыхания, легочную вентиляцию, 
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кислородный долг; состояние сердца и системы кровообращения, анализ 

крови в состоянии покоя и после выполнения нагрузки, анализ мочи и др. 

При прогнозировании способностей спортсменов необходимо 

учитывать уровень развития специальных психических качеств, 

проявляющихся непосредственно в спортивной деятельности.  

2.6. ПРЕДЕЛЬНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 

В таблице 6 представлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы, рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может 

превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. 
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Таблица 6 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по виду спорта настольный теннис 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
1 год 2 год 1-2 год 3-5 год 

Количество часов в 

неделю 
6 9 12 16 24 

Количество 

тренировок в 

неделю 

3 5 5 6 7-8 

Общее количество 

часов в год 
312 468 624 832 1248 

Общее количество 

тренировок в год 
156 260 260 312 364-416 
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2.7. ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и 

спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламента) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

настольный теннис; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта настольный теннис; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

Учреждением, осуществляющим спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
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Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов 

(таблица 7).  

Тренировочные сборы проводятся организацией в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность 

тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных сборов. 
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Таблица 7 

Перечень тренировочных сборов по виду спорта настольный теннис 

№ 

п/п 
Вид тренировочных сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 
Оптимальное 

число участников 

сбора 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. 
Тренировочные сборы по подготовке к 

международным соревнованиям 
21 18 - 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. 

Тренировочные сборы по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, первенствам 

России 

18 14 - 

1.3. 
Тренировочные сборы по подготовке к 

другим всероссийским соревнованиям 
18 14 - 

1.4. 

Тренировочные сборы по подготовке к 

официальным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. 
Тренировочные сборы по общей или 

специальной физической подготовке 
18 14 - 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. 
Восстановительные тренировочные 

сборы 
до 14 дней - 

Участники 

соревнований 
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2.3. 
Тренировочные сборы для комплексного 

медицинского обследования 
До 5 дней, но не более 2 раз в год - 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 
Тренировочные сборы в каникулярный 

период 
- 

До 21 дня подряд  

и не более двух сборов в год 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. 

Просмотровые тренировочные сборы 

для кандидатов на зачисление в 

образовательные учреждения среднего 

профессионального образования, 

осуществляющие деятельность в области 

физической культуры и спорта 

До 60 дней - 

В соответствии с 

правилами 

приема 
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2.8. ТРЕБОВАНИЯ К ЭКИПИРОВКЕ,  

СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ И ОБОРУДОВАНИЮ 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

Учреждения, осуществляющего спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об 

утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий»; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки (таблицы 8, 9); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 10); 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
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Таблица 8 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис 

№ п/п 
Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Теннисный стол комплект 4 

2 Ракетка для настольного тенниса штук 12 

3 Мячи для настольного тенниса штук 300 

4 Гантели переменной массы от 1,5 до 10 кг комплект 3 

5 
Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 

5 кг 
штук 7 

6 Перекладина гимнастическая штук 1 

7 Стенка гимнастическая штук 3 

8 Скамейка гимнастическая штук 3 
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Таблица 9 

Обеспечение спортивным инвентарем, передаваемым в индивидуальное пользование, 

 по виду спорта настольный теннис 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

1 
Ракетка для настольного 

тенниса 

штук 

на 

занимающегося 

- - 1 1 2 1 

2 
Резиновые накладки для 

ракетки 
штук - - 6 1 12 1 
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Таблица 10 

Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное пользование, 

 по виду спорта настольный теннис 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

1 
Костюм спортивный 

тренировочный зимний 

штук 

на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

2 
Костюм спортивный 

тренировочный летний 
штук - - 1 1 1 1 

3 
Кроссовки для спортивных 

залов 
пар - - 1 1 1 1 

4 Спортивные брюки пар - - 1 1 1 1 

5 Фиксаторы для голеностопа комплект - - - - 1 1 

6 Фиксаторы коленных суставов комплект - - - - 1 1 

7 Фиксаторы локтевых суставов комплект - - - - 1 1 

8 Футболка штук - - 1 1 1 1 

9 Шорты пар - - 1 1 1 1 
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2.9. ТРЕБОВАНИЯ К КОЛИЧЕСТВЕННОМУ И КАЧЕСТВЕННОМУ 

СОСТАВУ ГРУПП ПОДГОТОВКИ 

Тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 

сформированной с учетом избранного вида спорта (дисциплины вида 

спорта), возрастных и гендерных особенностей спортсменов. 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки 

осуществляется с учетом:  

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста спортсмена. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду 

спорта настольный теннис определяется в соответствии с таблицей 11. 

Таблица 11 

Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовке в настольном теннисе 

Этап подготовки 

Год 

подго-

товки 

наполняемость 

групп (чел.) 
Мин. 

возраст 

(лет) 

Мин. 

уровень 

подготовки миним. оптим. максим. 

Начальной 

подготовки 

1 год 10 16 25 7  

2 год 10 16 20 7  

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

1 год 8 10 14 8  

2 год 8 10 14 8  

3 год 8 10 12 9  

4 год 8 10 12 9  

5 год 8 10 12 9  

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

весь 

период 
2 6 10 10 КМС 
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2.10 ОБЪЕМ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера по виду спорта настольный теннис 

допускается привлечение дополнительно второго тренера по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

2.11. СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам обучения, этапам 

и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.  

Планирование годичного цикла тренировки занимающихся 

настольным теннисом в спортивных школах определяется задачами, которые 

поставлены в годичном цикле; закономерностями развития и становления 

спортивной формы; периодизацией тренировки, специфичной для 

настольного тенниса; календарем и системой спортивных соревнований, в 

том числе и сроками проведения основных из них.  

Каждый большой годичный макроцикл для этапов начальной 

подготовки и тренировочного содержит 3 цикла: подготовительный, 

соревновательный и переходный. В каждом из циклов ставятся свои задачи и 

определяются средства для их осуществления. В группах начальной 

подготовки, где занимающиеся еще не выступают регулярно в официальных 

соревнованиях, тренировочный процесс строится без деления на периоды. 

Для более старших теннисистов макроцикл включает 5 циклов: 

общеподготовительный, специально-подготовительный 

предсоревновательный, соревновательный и переходный. Каждый цикл 

завершается соревнованиями, как правило, в период каникул, а подготовка к 

этим соревнованиям планируется в три этапа. 
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В общеподготовительных микроциклах преобладают обучение 

новому материалу и больший объем физической подготовки. В специально-

подготовительных микроциклах увеличивается объем упражнений технико-

тактического совершенствования и игровой направленности, в 

предсоревновательных - задачи физической подготовки решаются только 

специализированными для настольного тенниса средствами. 

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 специальноподготовительного периода является подведение 

теннисиста к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование 

общей и специальной физической подготовленности теннисистов; 

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 
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климатических и т. п.). 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 егo участия в соревнованиях 

годичный 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.  
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3. МЕТОДИЧСЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта настольный теннис учитываются при:  

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа 

совершенствования спортивного мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

С учетом специфики вида спорта настольный теннис определяются 

следующие особенности спортивной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

настольный теннис осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

3.1. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ  

ТРЕНИРОВОНЫХ ЗАНЯТИЙ 

При организации и проведении тренировочного процесса 

учитываются следующие принципы (особенности) построения процесса 

спортивной подготовки: 

- направленность на максимально возможные (высшие) достижения 

(выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления); 
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- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании 

содержания тренировочного процесса с учетом видов подготовки 

(физической, технической, тактической, психологической, теоретической), 

структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов 

спортивной подготовки на различных этапах, внесении корректировок, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки – победы в 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 

спортивных результатов); 

-индивидуализация спортивной подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных 

особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального 

состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

- единство общей и специальной физической подготовки 

(выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом 

соотношения средств и методов применения общей и специальной 

физической подготовки, числа проведенных занятий, индивидуальных 

способностей спортсмена, периода подготовки, решаемых тренировочных 

задач; по мере повышения уровня спортивного мастерства спортсмена доля 

специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных средств 

должна возрастать); 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости проведения систематического процесса спортивной 

подготовки, одновременного внесения изменений в его содержание в 

зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и 

последовательности чередования нагрузки, в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса, с учетом многолетней 

непрерывности процесса спортивной подготовки); 
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- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, 

прежде всего тренировочного и соревновательного процессов (построение 

процесса спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать 

календарю проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать 

эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего 

уровня). 

3.2. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду 

спорта настольный теннис осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Тренер должен знать основные организационно-профилактические 

меры обеспечения безопасности и снижения травматизма при осуществлении 

тренировочного процесса и проведении спортивных соревнований. 

Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер 

обязан: осмотреть места проживания и проведения соревнований. Условия 

должны соответствовать санитарно-гигиеническим нормам и требованиям 

техники безопасности, следить за соответствием питания и питьевого режима 

санитарно-гигиеническим нормам. 

Тренер несет личную ответственность за жизнь и здоровье лиц, 

проходящих спортивную подготовку во время командирования. 

3.3. РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК 

В Учреждении тренировочныйгод начинается 1 января. Окончание – 

31 декабря. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок представлены в таблице 12. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с 
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Таблица 12 

Годовой тренировочный план по виду спорта настольный теннис 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы и группы подготовки 

ЭНП ТЭ (ЭСС) 
ЭССМ 

1 2 1 2 3 4 5 

1 Общая физическая подготовка (ОФП),час 100 134 114 132 144 148 154 174 

2 Специальная физическая подготовка (СФП), час 60 96 108 130 154 168 188 286 

3 Техническая подготовка (ТехП), час 104 158 154 180 198 208 214 322 

4 Тактическая подготовка (ТакП), час 10 18 44 46 62 66 72 158 

5 Теоретическая подготовка, час 14 20 30 42 58 70 76 88 

6 Психологическая подготовка (ПП), час 8 14 18 24 30 32 34 52 

7 Участие в соревнованиях, час 14 24 44 60 68 72 76 128 

8 Инструкторская и судейская практика, час - - 4 6 10 12 14 36 

9 Врачебный контроль, час - 2 2 2 2 2 2 2 

10 Контроль и зачетные требования, час 2 2 2 2 2 2 2 2 

 Нагрузка в неделю, час 6 9 10 12 14 15 16 24 

 ВСЕГО, час 312 468 520 624 728 780 832 1248 

 

ЭНП – этап начальной подготовки 

ТЭ – тренировочный этап 

ЭСС – этап спортивной специализации 

ЭССМ – этап совершенствования спортивного мастерства 
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тренировочного этапа, недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

В расписании (графике) тренировочных занятий указывается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, 

утвержденный приказом руководителя организации на календарный год, 

спортивный сезон, согласованный с тренерским советом в целях 

установления наиболее благоприятного режима тренировочного процесса, 

отдыха спортсменов. При составление расписания продолжительность 

одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных 

особенностей и этапа спортивной подготовки. 

3.4. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ  

СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Многолетняя подготовка игроков в настольный теннис строится на 

основе методических положений, которые и составляют комплекс задач, 

необходимых для осуществления качественного тренировочного процесса.  

Прежде всего - это целевая направленность подготовки юных 

спортсменов на высшее спортивное мастерство. При большом охвате детей 

занятиями настольным теннисом главным остается воспитание спортсменов 

высокого класса. Для этого в течение всего периода проводится отбор 

наиболее перспективных детей для рекомендации в группы подготовки 

спорта высших достижений.  

Для достижения высшего спортивного мастерства необходимо 

освоение определенных объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Необходимо так строить подготовку, чтобы взаимодействовали 

затрата и восстановление энергоресурсов занимающихся. Для этого нужна 

рациональная структура тренировочного процесса и индивидуализация 

подхода к каждому игроку.  
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Теннисиста высокого класса можно подготовить только при 

комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего 

физического развития. На этапе начальной подготовки эта проблема 

решается наиболее просто за счет комплексных занятий. Когда на этапе 

начальной специализации происходит дифференциация подготовленности 

юных спортсменов по стилю игры, то такой подход становится 

малоэффективным. Необходимо использовать специализированные 

тренировочные циклы и короткие соревновательные с целью широкой 

базовой технической и физической подготовленности.  

Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов 

происходит неравномерно (таблица 13). В одном возрасте преобладает 

прирост одних, в другом - других качеств. Поэтому очень важно, учитывая 

сенситивные периоды развития двигательных способностей, сохранить 

соразмерность развития основных физических качеств у юных спортсменов. 

Эта соразмерность позволяет соотносить степень развития физических 

качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха в настольном 

теннисе. Для этого тренеру необходимы знания как возрастных особенностей 

развития юных игроков, так и модели теннисистов высокой квалификации. 

Настольный теннис - индивидуально-игровой вид спорта, который 

характеризуется разнообразием стилей игры. Участие в соревнованиях 

помогает юным теннисистам совершенствоваться в мастерстве игры с 

противниками разного стиля. Однако реализация двигательных качеств 

должна осуществляться с учетом возрастных особенностей. Это положение 

непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В 

настольном теннисе индивидуализация осуществляется по нескольким 

критериям: по признаку возраста, пола, игрового стиля, антропометрическим 

признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей 

больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это 
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касается соревновательной деятельности, которая строится на основе 

индивидуального технического и тактического мастерства.  

Таблица 13 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств  

Морфофункциоиальиые 

показатели,  

физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      * * * *   

Мышечная масса      * * * *   

Быстрота   * * *       

Скоростно-силовые 

качества 

   * * * * *    

Силовые способности      * * *    

Выносливость 

(аэробные 

возможности) 

 * * *     * * * 

Анаэробные 

возможности 

  * * *    * * * 

Гибкость * * * *        

Координационные 

способности 

  * * * *      

Равновесие * *  * * * * *    

 

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности 

подготовку юного теннисиста необходимо вести в условиях формирования 

перспективного спортивно-технического мастерства. Это положение 

предусматривает овладение в режиме опережения именно теми умениями и 

навыками, которые должны быть у игрока в будущем. Для этого необходимо 

пользоваться специальным пригодным для определенного возраста 

инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать 

на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести 

совершенствование технических приемов и технико-тактических действий с 

первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному.  
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Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним 

из основных условий роста тренированности теннисиста, но при этом рост 

тренировочных и соревновательных нагрузок должен проходить постепенно 

и соответствовать росту работоспособности спортсмена. Тренировочные 

нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку 

индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в 

соответствии с требованиями данного этапа.  

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем 

упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности 

юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям 

динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к 

различному темпу их выполнения.  

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, 

вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, 

обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).  

Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании 

технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку 

(для развития специальной выносливости), увеличивая количество 

повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя 

перемещения игроков.  

Если в занятая включены упражнения на быстроту и точность 

движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие 

точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры 

успешно осуществляется только при условии параллельного формирования 

технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными 

теннисистами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение 

техники.  
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При этом обучение двигательным действиям является важнейшим, 

наиболее кропотливым и сложным разделом работы. Необходимо умело 

сочетать традиционные методы физического упражнения с методами 

разъяснения и наглядности.  

Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается с 

создания представления о нем и о пространственно-временных параметрах 

движения. Эта задача должна осуществляться не только на этапе 

первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с 

учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей 

растущего организма. При постепенном расширении и дополнении 

представления о двигательном действии идет его дальнейшее 

совершенствование и расширение вариативности применения в игровых 

ситуациях.  

В начале обучения следует очень осторожно использовать 

соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная 

деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его 

быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их 

исправить всегда труднее, чем предупредить.  

В технической подготовке игроков в настольный теннис следует 

комплексно использовать как целостное обучение (обучение движению в 

целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением 

его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и 

элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих 

этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный 

теннис целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного метода 

обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае 

двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а 

наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации 

выбора или противоборства.  
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Все эти особенности следует учитывать при планировании средств 

физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном 

процессе.  

Следует учитывать, что преждевременное разделение игроков по 

игровым стилям значительно сужает перспективы их дальнейшего 

совершенствования. На этапе начальной специализации юные спортсмены 

должны научиться выполнять базовые технико-тактические действия.  

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени 

правильно и точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые 

атакующие и защитные технико-тактические приемы как на месте, так и в 

движении, как в упрощенных условиях, так и в условиях противоборства. 

Только после того как юный теннисист овладеет этим комплексом навыков и 

умений, определятся его индивидуальные качества, можно переходить к 

специализации по стилю игры.  

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять 

работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать 

особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному 

приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической 

нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности.  

При планировании спортивных результатов также необходимо 

ориентироваться на требования и условия их выполнения по виду спорта 

«настольный теннис» (таблицы 14, 15). 
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Таблица 14 

Требования и условия их выполнения для присвоения спортивного звания мастер спорта России и спортивного 

разряда кандидат в мастера спорта в настольном теннисе 

Статус спортивных соревнований Пол, возраст Спортивная дисциплина 

Требование 
Условие 

выполнения 

требования 
Занять 

место 
Количество 

побед 

Количество 

спортсменов 

(пар, команд) в 

виде программы МС КМС 

Первенство Европы 
Юниоры, юниорки 

(до 22 лет) 

Одиночный разряд 1-8   

Парный разряд 1-4   

Первенство Мира 
Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 

Одиночный разряд 1-8   

Парный разряд 1-4   

Первенство Европы 

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 

Одиночный разряд 1-4   

Парный разряд 1-2   

Командные соревнования 1-4   

Юноши, девушки  

(до 16 лет) 

Одиночный разряд 1-2   

Парный разряд, 

командные соревнования 
1-2   

Другие международные 

спортивные соревнования, 

включенные в ЕКП 

Юниоры, юниорки 

(до 22 лет) 
Одиночный разряд 1-8   

Чемпионат России Мужчины, женщины 

Одиночный разряд 1-12 12 32 

Парный разряд 1-3  16 

Командные соревнования 1-2 12 12 

Кубок России Мужчины, женщины Командные соревнования 1-2 12 12 

Первенство России 

Юниоры, юниорки 

(до 22 лет) 

Одиночный разряд 1-3 12 32 

Парный разряд 1-2  16 

Командные соревнования 1 12 12 

Юниоры, юниорки Одиночный разряд 1-3 12 32 
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(до 19 лет) Парный разряд 1-2  16 

Командные соревнования 1 12 12 

Юноши, девушки  

(до 16 лет) 

Одиночный разряд  12 32 

Командные соревнования  12 12 

Всероссийская Спартакиада 

между субъектами Российской 

Федерации 

Юниоры, юниорки 

(до 22 лет) 

Одиночный разряд 1-3 12 32 

Командные соревнования 1 12 12 

Юноши, девушки  

(до 16 лет) 

Одиночный разряд  12 32 

Командные соревнования  12 12 

Другие всероссийские 

спортивные соревнования, 

включенные в ЕКП 

Мужчины, женщины 

Одиночный разряд 1-8 12 32 

Парный разряд 1-2  16 

Командные соревнования  12 12 

Юниоры, юниорки 

(до 22 лет) 

Одиночный разряд 1-3 12 32 

Парный разряд 1-2  16 

Командные соревнования  12 12 

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 

Одиночный разряд 1 12 32 

Командные соревнования  12 12 

Юноши, девушки  

(до 16 лет) 
Одиночный разряд  12 32 

Всероссийская универсиада, 

всероссийские спортивные 

соревнования среди студентов, 

включенные в ЕКП 

Юниоры, юниорки 

(до 27 лет) 

Одиночный разряд 1-2 12 32 

Командные соревнования 1 12 12 

Чемпионат федерального округа, 

двух и более федеральных 

округов, чемпионаты  

г. Москва, г. Санкт-Петербург 

Мужчины, женщины 

Одиночный разряд  12 32 

Парный разряд  12 16 

Командные соревнования  12 16 

Первенство федерального округа, 

двух и более федеральных 

округов, этапы Всероссийской 

Спартакиады одного или двух и 

Юниоры, юниорки 

(до 22 лет) 

Одиночный разряд  12 32 

Командные соревнования  12 12 

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 

Одиночный разряд  12 32 

Командные соревнования  12 12 
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более федеральных округов, 

первенства 

г. Москва, г. Санкт-Петербург 

Юноши, девушки  

(до 16 лет) 

Одиночный разряд  12 32 

Командные соревнования  12 12 

Чемпионат субъекта Российской 

Федерации (кроме г. Москвы и  

г. Санкт-Петербург) 

Мужчины, женщины 
Одиночный разряд  12 32 

Командные соревнования  12 12 

Кубок субъекта Российской 

Федерации 
Мужчины, женщины 

Одиночный разряд  12 32 

Командные соревнования  12 12 

Иные условия 

1. В спортивной дисциплине «командные соревнования» необходимо участвовать не 

менее, чем в 50% матчей с командами соперников. 

2. Присвоение КМС осуществляется за выполнение требований по количеству побед. 

2.1. Количество побед над спортсменами, имеющими КМС, необходимо набрать в 

течение года. Год исчисляется с первой победы. 

2.2. Победа над спортсменом, имеющим спортивное звание, приравнивается к двум 

победам. 

2.3. Победа над одним и тем же спортсменом засчитывается как одна победа. 

2.4. Победы, зафиксированные по техническим причинам, не учитываются. 

2.5. Количество побед необходимо набрать по сумме выступлений на спортивных 

соревнованиях, на которых предусмотрено выполнение КМС. 

3. Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь 

установленного возраста в календарный год проведения спортивных соревнований. 
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Таблица 15 

Требования и условия их выполнения для присвоения I-III спортивных разрядов, юношеских спортивных 

разрядов в настольном теннисе 

I-III спортивные разряды, юношеские спортивные разряды выполняются с 8 лет 

Статус спортивных 

соревнований 
Пол, возраст Спортивная дисциплина 

Требование (количество побед) 

Спортивные 

разряды 

Юношеские 

спортивные 

разряды 

I II III I II III 

Первенство России 

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 

Одиночный разряд 8      

Командные соревнования 8      

Мальчики, девочки 

(до 13 лет) 
Одиночный разряд 8 8     

Другие всероссийские 

спортивные 

соревнования, 

включенные в ЕКП  

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 

Одиночный разряд 8 8     

Командные соревнования 8      

Мальчики, девочки 

(до 13 лет) 
Одиночный разряд 8 8 8    

Чемпионат 

федерального округа, 

двух и более 

федеральных округов, 

чемпионаты г. Москвы, 

г. Санкт-Петербурга 

Мужчины, женщины Одиночный разряд 8      

Первенство 

федерального округа, 

двух и более 

федеральных округов, 

первенства г. Москвы, 

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 

Одиночный разряд 8      

Командные соревнования 8      

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 

Одиночный разряд 8      

Командные соревнования 8      

Мальчики, девочки Одиночный разряд 8 8 8    



53 

 

 

 

г. Санкт-Петербурга (до 13 лет) 

Чемпионат субъекта 

Российской Федерации 

(кроме г. Москвы и  

г. Санкт-Петербурга) 

Мужчины, женщины 

Одиночный разряд 8      

Командные соревнования 

8      

Первенство субъекта 

Российской Федерации 

(кроме г. Москвы и  

г. Санкт-Петербурга) 

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 
Одиночный разряд 8 8 8 

   

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 
Одиночный разряд 

 
8 8 8   

Мальчики, девочки 

(до 13 лет) 
Одиночный разряд 

  
8 8 8 8 

Другие официальные 

спортивные 

соревнования субъекта 

Российской Федерации 

Мужчины, женщины Одиночный разряд 8 8 8    

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 
Одиночный разряд 8 8 8    

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 
Одиночный разряд  8 8 8   

Мальчики, девочки 

(до 13 лет) 
Одиночный разряд   8 8 8 8 

Чемпионат 

муниципального 

образования, 

официальные 

межмуниципальные 

спортивные 

соревнования 

Мужчины, женщины Одиночный разряд 8 8 8    

Первенство 

муниципального 

образования, 

официальные 

межмуниципальные 

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 
Одиночный разряд 

 
8 8    

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 
Одиночный разряд 

 
8 8 8   

Мальчики, девочки Одиночный разряд   8 8 8 8 
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спортивные 

соревнования 

(до 13 лет) 

Другие официальные 

спортивные 

соревнования 

муниципального 

образования, 

официальные 

физкультурные 

мероприятия 

Мужчины, женщины Одиночный разряд  8 8    

Юниоры, юниорки 

(до 19 лет) 
Одиночный разряд 

 
8 8    

Юноши, девушки 

(до 16 лет) 
Одиночный разряд 

 
8 8 8   

Мальчики, девочки 

(до 13 лет) 
Одиночный разряд 

 
 8 8 8 8 

Иные условия 

1. Количество побед над спортсменами, имеющими спортивный разряд, который выполняет их 

соперник, необходимо набрать в течение года. Год исчисляется с первой победы. 

2. Победа над спортсменом более высокого спортивного разряда приравнивается к 2-м 

победам. 

3. Победа над одним и тем же спортсменом засчитывается как одна победа. 

4. Победы, зафиксированные по техническим причинам, не учитываются. 

5. Количество побед необходимо набрать по сумме выступлений на спортивных 

соревнованиях, на которых предусмотрено выполнение соответствующих спортивных 

разрядов, юношеских спортивных разрядов. 

6. Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленного 

возраста в календарный год проведения спортивных соревнований. 
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3.5. ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ КОНТРОЛЯ 

Врачебный и педагогический контроль - необходимое условие 

управления процессом подготовки спортсмена. В соответствии с задачами 

этапного, текущего и оперативного контроля определѐн состав средств и 

методов педагогического и врачебного контроля. 

Текущее медицинское наблюдение за спортсменами 

осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их 

здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам. 

Задачи текущего медицинского наблюдения: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса 

подготовки и восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным 

образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в 

функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции 

в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к 

тренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных 

возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных 

реабилитационных мероприятий. 

Проведение текущих медицинских наблюдений осуществляется 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе наблюдений независимо от специфики выполняемых 

тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: 

центральной нервной системы; вегетативной нервной системы; сердечно-

сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 

контролируются: морфологический и биохимический состав крови; 

кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи. 
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При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется 

функциональное состояние нервно-мышечной системы. 

При выполнении сложно-координационных нагрузок 

контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; 

функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного 

(результаты вращательных проб), зрительного. 

Заключение по итогам медицинского наблюдения включает: 

комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании 

которого оценивают уровень функционального состояния и общей 

работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного 

эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном текущего 

медицинского наблюдения спортсменов и подготовка соответствующей 

документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные 

рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и 

профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов 

восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-

биологического обеспечения. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование 

спортсменов проводится на различных этапах спортивной подготовки, а 

также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период 

соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом 

необходимости и поставленных задач. 

Основная цель этапного медицинского обследования - оценка при 

допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, 

уровня физического развития, функциональных возможностей систем 

организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа этапного 
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медицинского обследования, согласно которой оно проводится не реже 4-х 

раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение 

годичного цикла. 

В процессе этапного медицинского обследования производится 

определение уровня здоровья, физической работоспособности и 

подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа 

подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; 

функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем 

организма; специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на 

основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и 

рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень 

обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, 

состояния здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень 

спортивных достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-

сосудистая система, дыхательная система; центральная нервная система; 

нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и 

субмаксимальной мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная 

система; центральная нервная система, при выполнении циклической работы 

умеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; 

сенсорные системы, при выполнении ациклических упражнений различных 

видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное 

заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом 
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развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и 

допуск к дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по 

дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в 

медицинскую организацию. 

Врачебно-педагогический контроль за лицами, занимающимися 

спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером 

за ходом тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе врачебно-педагогического контроля специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются 

функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в 

различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в 

период восстановления. 

Врачебно педагогический контроль проводятся: 

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня 

готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы 

занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней 

спортивной специализации. 

На основании данных контроля специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия 

процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому 

развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и методике 

тренировки. 

Целью проведения врачебно-педагогического контроля является 

определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в 

условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных 
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планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе 

текущих наблюдений. 

Задачи врачебно-педагогического контроля: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом 

в соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, 

освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 

физиологическим нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных 

нагрузок на организм физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и тренированности 

спортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного 

планирования тренировок; 

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся 

разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов 

закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному 

питанию). 

Врачебно-педагогический контроль проводятся на тренировочных 

занятиях, на тренировочных сборах согласно плану, составленному 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером. 

Врачебно-педагогический контроль осуществляют специалисты, 

имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по специальности 

«лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, 

работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной 

физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ 
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результатов контроля, проведенных средним медицинским персоналом, 

осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине отделений спортивной медицины муниципальных и областных 

ВФД. 

Врачебно-педагогический контроль проводятся в несколько этапов: 

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий 

(температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного 

инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп 

занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и 

интенсивности нагрузки, последовательности упражнений, характера 

вводной и заключительной частей, проведение хронометража работы 

обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и 

течение процессов восстановления обследуемого физкультурника или 

спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного 

занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы 

построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических 

наблюдений с тренером для внесения необходимых корректив в план 

тренировок (занятий). Определение сроков повторных и дополнительных 

обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 

рекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 

спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине своевременно информирует тренера обо всех изменениях, 



61 

 

 

 

произошедших в состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, 

участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки 

(занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По 

результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в 

планы тренировочного процесса. 

Углубленное медицинское обследование спортсмена проводится в 

целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом 

развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма 

спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего 

составляется программа обследования спортсмена, включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 

- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического и 

психоэмоционального статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию 

органов и систем организма; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска 

возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии 

ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к 

занятиям спортом; 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с 

повышенными физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 
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учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции 

тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных 

изменений в состоянии здоровья. 

По результатам углубленного медицинского обследования 

оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие 

предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма 

спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его 

допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. 

Углубленное медицинское обследование спортсменов проводится на 

всех этапах многолетней подготовки спортсменов. 

Углубленное медицинское обследование лиц, проходящих 

спортивную подготовку, проводится не менее 2-х раз в год специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 

спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 

врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и 

спортивной медицины). 

Углубленное медицинское обследование проводится на основании 

программы, включающей унифицированный перечень видов и объемов 

медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований 

программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, 

спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, 

вида спорта, уровня квалификации спортсмена. 

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки 

спортсменов. 

1-й этап: в соответствии с Положением об организации 

медицинского обследования лиц, занимающихся спортом. 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к 
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занятиям и к участию в спортивных соревнованиях является определение 

состояния здоровья, оценка уровня его физического развития и 

функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям спортом. 

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к 

занятиям спортом: 

- оценка уровня физического развития; 

- определение уровня общей тренированности; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска 

возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии 

ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к 

занятиям спортом; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 

спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на 

основании программы, виды и объем медицинских исследований 

определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного 

анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для 

детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, 

хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, 

акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с 

медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 

показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-

кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; 

рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических 

анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по 
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спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) 

специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине 

составляется медицинское заключение, где функциональное состояние 

оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне 

удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 

физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 

функциональной группе: 

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в 

соревнованиях, 

2 группа - возможны занятия физической культурой с 

незначительными ограничениями физических нагрузок без участия в 

соревнованиях, 

3 группа - возможны занятия физической культурой со 

значительными ограничениями физических нагрузок, 

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются 

рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, 

отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не 

реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во 

врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную 

карту диспансерного наблюдения спортсмена. 

2-й этап: На данном этапе определяются: 

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: 

средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; 

юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным 
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видом спорта; 

- наличие заболеваний и патологических состояний, 

препятствующих допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических 

состояний (в том числе угроза жизни); 

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, 

отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем 

организма; 

- уровень полового созревания, учитывающий биологический 

возраст и оценивающийся по степени развития вторичных половых 

признаков. 

3-й этап: На этом этапе определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, 

препятствующих допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических 

состояний (в том числе угроза жизни); 

- уровень полового созревания; 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от 

направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 

тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в 

зависимости от выявленных изменений. 

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, 

препятствующих допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических 
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состояний (в том числе угроза жизни); 

- степень развития вторичных половых признаков; 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от 

направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 

тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в 

зависимости от выявленных изменений. 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту 

спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения 

спортсмена. 

3.6. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

3.6.1. Этап начальной подготовки 

Группа начальной подготовки 1-го года тренировки 

Обучение детей рекомендуется начинать с теннисным мячом, 

последовательно усложняя их упражнениями, близкими к теннисным ударам. 

Затем следует постепенно переходить к занятиям с ракеткой и мячом. 

Широкое распространение получили методы обучения с поролоновыми 

мячами и легкими ракетками. Работая с мячом, юный теннисист приобретает 

опыт в зрительном восприятии мяча, осваивается с различной скоростью его 

полѐта и отскока от земли, учится ловить его в различных точках с отскока и 

с лѐта, развивает правильную координацию движений, согласованных с 

полѐтом мяча. Упражнения с мячом применяют для правой и левой руки для 

лучшего гармоничного развития ребенка и координации движений. 

Традиционно, обучение технике выполнения приѐма осуществляется в 

несколько этапов. 
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Первый этап – ознакомление с разучиваемым приѐмом. С самого 

начала важно акцентировать внимание на хватке ракетки, объяснить 

правильное положение кисти на ручке ракетки, положение продольной  оси 

ракетки и струнной  поверхности относительно земли в основной фазе - фазе 

взаимодействия ракетки с мячом. Затем используют показ и объяснение. 

Второй этап – изучение приѐма в упрощѐнных условиях. На этом 

этапе дети должны получить не только общее, но и детальное представление 

об изучаемом приѐме. Прежде всего овладеть: 

- начальной (подготовительной для данного действия) позой; 

- конечной позой; 

- приѐмами самоконтроля при переходе из одной позы к другой; 

- переходом от начальной позы к позе окончания фазы; 

- переходом от одной позы к другой под визуальным контролем; 

- выполнением движения медленно, контролируя его. 

Далее, занимающихся подводят к выполнению движения в целом. 

Игрок имитирует движения удара, стараясь овладеть правильным ритмом 

(под команду тренера). Тренировка на этом этапе во многом зависит от 

подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть 

близки к техническому приѐму и соответствовать физическим возможностям 

занимающихся. 

Третий этап – изучение приѐма в усложнѐнных условиях. 

Многократное повторение, обеспечивает становление и закрепление знаний и 

умений. Повторение предполагает изменения условий (постепенное 

усложнение) с целью формирования гибкого умения: выполнение ударов в 

разных по высоте точках, с разным вращением, направлением, силой и 

траекторией полѐта мяча. На этом этапе осваивают чередование  различных 

ударов, тактические комбинации. В занятия вносят элемент соревнований. 

Четвѐртый этап – закрепление приѐма в игре. На этом этапе 

занимающиеся выполняют специальные задания в тренировочной игре, тесно 
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связанные с задачами, решаемыми в занятии по технической подготовке. В 

дальнейшем используют задания - установки в контрольных играх со счѐтом. 

Обще подготовительные упражнения. 

Строевые упражнения 

Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в 

две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления. 

Направление движения строя. Обозначение шага на месте. Изменение 

скорости движения. Повороты в движении. 

Обще развивающие упражнения без предметов.  

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, 

вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на 

месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной 

осанки; в различных исходных положениях — наклоны, повороты и вращения 

туловища; в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеих ног, поднимание и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ног, приседания на 

обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и 

наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, 

приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 
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Упражнения с предметами 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: на одной и обеих ногах 

прыжки с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

приседе и полуприседе, прыжки с продвижением шагом и бегом. 

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 

броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с 

поворотами и приседаниями; броски и ловля мячей парами и группами (вес 

мячей 2-4 кг). 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания. 

Акробатические упражнения 

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, «полушпагат»; 

полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед). 

Подвижные игры, эстафеты 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с 

прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением 

полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей 

мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения 

Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 

1000 до 3000 м (в зависимости от возраста).  

Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метания.  

Гимнастические упражнения 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, 

лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки 

с мостика и трамплина через козла, коня, плинт. 
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Основы техники и тактики игры 

Правильная хватка ракетки и способы игры.  

Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество 

повторений в одной серии.  

Изучение основных стоек теннисистов.  

Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения при 

подготовке и выполнении основных приемов игры.  

Тренировка ударов у тренировочной стенки.  

Изучение подач. Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе.  

Сочетание ударов.  

Имитация ударов справа и слева, сочетание ударов. 

Техника перемещений близко у стола и в средней зоне.  

Имитация перемещений с выполнением ударов.  

Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева.  

Краткие сведения о современных тенденциях в развитии техники 

игры.  

Тактика игры с разными противниками.  

Основные тактические варианты игры. 

Свободная игра на столе. Игра на счет из одной, трех партий.  

Группа начальной подготовки 2-го года тренировки 

Общая и специальная физическая подготовка 

Особенности выполнения физических упражнений, их 

последовательность, периоды отдыха, интенсивность, значение 

многократного повторения каждого упражнения. 

Строевые упражнения. Повороты на месте и в движении, 

перестроения на месте в движении. Размыкание и смыкание строя, перемена 

направления движения. 

Обще развивающие упражнения без предметов. Упражнения для 

мышц рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 
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последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание и разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые 

движения), сгибание рук в упоре лежа. 

Упражнения для мышц туловища. Наклоны вперед и назад, в 

стороны с различными положениями и движениями рук.  

Упражнения для мышц ног. Движение прямой и согнутой ноги, 

приседания на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на двух и одной ноге 

на месте и в движении, комбинации вольных упражнений на 8:64 тактов. 

Ходьба и бег: ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, 

скрестным шагом, высоко поднимая колени, выпадами, приставными 

шагами; бег с изменением направления и скорости, бег, высоко поднимая 

колени, бросание и ловля различных мячей во время бега. 

Упражнения с предметами. Скакалка: прыжки с вращением 

скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с 

поворотами, прыжки в полу приседе и в приседе, бег, перепрыгивая через 

скакалку. Гимнастическая палка: наклоны и повороты туловища, маховые и 

круговые движения рук, переворачивание, выкручивание и вкручивание 

палки, прыжки через палку, подбрасывание и ловля палок. 

Теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения 

стоя, сидя, лежа, ловля мяча, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча 

на ходу и на бегу, метание в цель и на дальность, жонглирование.  

Набивной мяч (1-2 кг): броски вверх и ловля с поворотами и 

приседаниями, перебрасывание по кругу и в разных направлениях 

различными способами.  

Упражнения с гантелями (1-2 кг) для различных групп мышц 

плечевого пояса и рук. 

Игры с мячом, с бегам, с прыжками, с метанием, игры нa внимание и 

быстроту реакции, игры на местности, эстафеты, встречные и круговые. 
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Акробатические упражнения 

Кувырки вперед, назад, стайка на лопатках, ―мост‖ из положения 

лежа на спине, из положения стоя с опусканием назад. 

Легкоатлетические упражнения 

Бег с ускорением 30-60 м, эстафеты встречные и круговые с этапами 

по 10 м, пробегание дистанции до 500 м, прыжок в высоту с места и с 

разбега, прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега, прыжок в длину 

правым и левым боком, прыжки с двух ног через гимнастическую скамейку.  

Игра в баскетбол, теннис, бадминтон. Лыжные прогулки от 1 до 3 км. 

Плавание. 

Основы техники и тактики игры 

Имитационные передвижения, прыжки, шаги и выпады по сигналу. 

Приседание на одной и двух ногах с прыжками из приседа по сигналу. 

Упражнения с ракеткой, с утяжеленной ракеткой.  

Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок. 

Подбивание мяча различными сторонами на месте и во время ходьбы. Удары 

слева и справа у тренировочной стенки.  

Имитационные удары ракеткой по одновесному мячу слева и справа. 

Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов слева и справа в 

быстром темпе.  

Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя 

руками. Игра с партнером двумя мячами на столе. Игра двумя ракетками 

поочередно. Игра одного против двоих и троих. 

Эстафетный бег с ведением мяча ударами ракеткой вверх.  

Специальные упражнения для пальцев: сжимание и разжимание 

пальцев, охватывающих, ручку ракетки для приобретения привычки 

расслаблять руку и контролировать правильность хвата. 

Эстафеты с элементами настольного тенниса.  
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Основы техники и тактики игры 

Понятие техники игры.  

Значение технической подготовки для достижения высоких 

спортивных результатов. Основные технические приемы игры.  

Способы хвата ракетки. Основная стойка и позиция.  

Виды ударов (промежуточные, атакующие, защитные).  

Разновидности ударов: по назначению, направлению вращений мяча, 

силе удара, траектории полета мяча, времени выполнения удара.  

Подача в настольном теннисе, с верхним, нижним, смешанным 

вращением, ―двойники‖. 

Взаимосвязь техники и тактики игры. Тактика одиночных встреч. 

Планирование тактических действий.  

Применение различных тактических приемов против теннисистов 

разных стилей игры и характеров. Выбор позиции. Выбор темпа игры. 

Использование тех или иных ударов в зависимости от техники игры 

противника. 

Техника и тактика парных встреч. Особенности техники игроков при 

парных встречах, умение применять разнообразные технические приемы, 

передвижение у стола при парных встречах. Значение начальной расстановки 

игроков. Особенности тактических приемов в парных играх. 

Согласованность действий партнеров при проведении всех применяемых 

приемов. Тактика игроков в смешанных парных играх. Важность подбора 

партнеров для парных игр.  

Групповое изучение слева и справа в шеренге без ракетки и с 

ракеткой. 

Ознакомление с основными видами вращения мяча. 

Подачи: толчком слева без вращения мяча; ударом справа без 

вращения мяча, ударом слева с вращением мяча вверх, справа с вращением 
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мяча вверх, ударом слева «подрезкой», мяча вниз, справа «подрезкой» мяча 

вниз. 

Удары: толчок тыльной стороной ракетки по прямой без вращения 

мяча, прием подачи «подставками», слева без вращения мяча, «накат» слева 

против «подставки» без вращения мяча, то же против несильной «подрезки» 

с вращением мяча вниз, «накат» справа против «подставки» без вращения 

мяча, то же против несильной «подрезки», с вращением мяча вниз, «накат» 

слева против несильного «наката»  с вращением мяча вверх, то же справа. 

Сочетание ударов: удары «накат» слева и справа поочередно против 

«подставки» без вращения мяча, затем против «подрезки». С вращением мяча 

вниз, удары «накат» слева и справа против контратак с вращением мяча 

вверх. Игры на счет (тренировочные) - нападение против защиты 

«подставками», «подрезками» и против контр нападения, парные между 

мальчиками и девочками и смешанные пары, в «крутиловку» один против 

двух, один против пяти, контрольное соревнований.  

Изучение основ тактики нападения и защиты. 

Техника ударов: 

Виды хваток ракетки: восточная, полузападная, западная, 

континентальная. 

Исходное положение и передвижение игрока на площадке.  

Наблюдение за мячом во время игры. 

Удары справа и слева по отскочившему мячу: удары по удобно 

наброшенному тренером мячу; удары у тренировочной стенки на различном 

расстоянии в одиночных и парных упражнениях; удары на площадке с 

тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; «средней силы»; 

«сильные» по диагоналям и по линиям. 

Виды ударов справа по отскочившему мячу: восточный, западный. 

Виды ударов слева по отскочившему мячу: одной, двумя руками.  
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Удары с лѐта, справа и слева: удары по удобно наброшенному 

тренером мячу; удары у тренировочной стенки на различном расстоянии, 

удары на площадке с тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; 

«средней силы»; «сильные» по диагоналям и по линиям. 

Подача: удары у тренировочной стенки на различном расстоянии; 

удары на площадке на различном расстоянии от сетки. 

Удары над головой (смэш): удары по удобно наброшенному 

тренером мячу; удары у тренировочной стенки на различном расстоянии, 

удары на площадке с тренером, на различном расстоянии от сетки; «мягкие»; 

«средней силы»; «сильные» по диагоналям и по линиям. 

Свечки и полусвечки. 

Укороченные удары и удары с полулѐта. 

Вращение: верхнее, боковое, нижнее. 

Разбор движений по фазам в имитационных упражнениях. 

Примечание: наилучшая тренировка для исправления недостатков в 

технике ударов - игра у стенки. Чтобы успевать делать правильные движения 

при ударах, исправляя технику ударов, нужно становиться на 8-10 м от 

стенки. Удары с лѐта следует отрабатывать с расстояния 3-4 м от стенки, во 

избежание приобретения навыка ударов по мячам в низкой точке при 

опущенной ниже кисти головке ракетки - положении, снижающем 

эффективность ударов с лѐта. Для отработки удара над головой нужно занять 

позицию в 3-4 м от стенки и с каждым следующим ударом отходить дальше 

до расстояния 5-6 м. Первый мяч ударом сверху направляется так, чтобы он, 

ударившись о землю (примерно в 1 м от стены), отскочил от стенки вверх; в 

этот момент и следует выполнять удар над головой, направляя его в то же 

место перед стенкой. Важно следить за боковым положением туловища и ног 

относительно стенки, за чѐткостью выполнения петлевого движения ракетки 

за спиной и за правильностью точки удара по мячу впереди себя.  
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Для совершенствования точности ударов на стенке следует провести 

линию на уровне теннисной сетки. Над верхним краем сетки размечаются 

мишени для попадания мячей. Точность ударов отрабатывается попаданием в 

эти мишени.  

Техника передвижения: Техника передвижения по корту включает в 

себя специфический прыжок «разножка» и рациональное использование 

разновидностей бега, при этом работа ног требует максимальной частоты и 

координации движений в зависимости от выполнения ударов различного 

типа. Для достижения высоких результатов в этой области наибольший 

эффект дает применение сопряженного метода развития физических качеств 

вместе с совершенствованием координации движений. 

Прыжки: «разножка» (серия «разножек»); «лягушка»; в «стартовое» 

положение; через «коридор» и т.п.  

Выпады (вперед, в сторону, назад). 

Бег: приставным, скрестным шагом; «змейкой»; «зигзагом»; 

«челночный» бег; ускорения со сменой направления; «семенящий». 

Выполнение ударов после различных видов движения к мячу. 

Выполнение ударов в различных положениях. 

Выполнение «разножки» в момент удара партнера. 

Тактическая подготовка: 

Демонстрация одиночной и парной игры со счѐтом. 

Показ всех ударов раздельно с разбором основных тактических 

особенностей их использования. 

Игра в теннис на бумаге. 

Игра со счѐтом «на квадратики». 

Упражнения с использованием различных ударов и тактических 

комбинаций: «треугольник», «восьмѐрка» и т.д. 

Игра через сетку по заданиям. 

Игра со счѐтом по заданиям. 
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3.6.2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Тренировочные группы 1-го, 2-го годов тренировки 

Общая и специальная физическая подготовка 

Применяются те же средства, игры и эстафеты, что и в 

подготовительной группе, но при этом увеличиваются объем и интенсивность 

занятий и шире используются специальные упражнения.  

Основы техники и тактики игры 

Совершенствование изученных приемов игры.  

Чередование нескольких приемов игры в быстром темпе, с различными 

направлениями полета мяча. 

Сочетание сложных подач (атакующими и защитными ударами). 

Поочередные контрудары слева и справа по диагонали против атакующих 

ударов «восьмеркой» (по прямой и по диагонали). Удар справа ―топ-спин‖ 

против «подрезки», то же против длинной подачи ―подрезкой‖.  

Парные игры с применением изученных атакующих ударов.  

Защита ―свечкой‖ С верхним вращением мяча. То же с вращением мяча 

вверх и в сторону. 

Подачи: ―подрезкой‖ мяча вниз справа и слева различной длины в 

сочетании с атакующими ударами слева и справа; с боковым вращением мяча 

слева и справа в различном направлении, чередование и выполнение серий 

различных по вpaщeниям мяча подач. 

Отражение сложных подач: ―накат‖, ―подрезка‖, ―подставка‖ и ―топ-

спин‖. Удары: слева против ―подставок‖ и контрударов с различными 

вращениями мяча, справа против ―подставок‖, ―подрезок‖ и контрударов с 

различным вращением, сильный завершающий удар справа без вращения 

сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на 

край стола. 

Игры (на счет - двумя мячами) ―подставкой‖ против ―подставки‖ только 

ударами ―накат‖ слева против защиты ―подрезками‖ по углам, то же справа 
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легкими ―накатами‖, слева и справа неигровой рукой, в ―крутиловку‖ втроем в 

одну и другую сторону.  

Тактика одиночной игры с противниками: защитниками, нападающими, 

комбинационными игроками. 

Особенности парных игр и тактика смешанных игр.  

Совершенствование тактики игры в разных зонах. 

Упражнения для развития специальных скоростно-силовых и 

скоростных качеств, а также специальной выносливости: имитация ударов слева 

и справа на количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация сочетаний ударов 

справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 мин, имитация перемещений 

в 3-метровой зоне у стола по схеме ―треугольник‖ на количество повторений за 

30 с, имитация перемещений в 3-метровой зоне на количество повторений за 30 

с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола на количество 

повторений за 30 с., прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку 

на количество повторений за 30 с, за 1 мин, имитация перемещений в 3-

метровом квадрате по схеме ―восьмерка‖, игра на двух столах на счет, имитация 

ударов справа и слева с отягощением (утяжеленной ракеткой) на количество 

повторений за 1, 2, 3 мин. 

Тренировочные группы 3-го, 4-го, 5-го годов тренировки 

Основы техники и тактики игры. 

Совершенствование приемов игры. 

Чередование нескольких приемов, игры в быстром темпе с 

различным направлением мяча. 

Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. 

Поочередные контрудары слева и справа по диагонали против 

атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой и  по диагонали). 

Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же, против длинной 

подачи «подрезкой». 

Парные игры с применением изученных атакующих ударов.  
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Защита «свечкой» с верхним вращением мяча. То же, с вращением 

мяча вверх и в сторону. Подачи: 

- «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в 

сочетании с атакующими ударами слева и справа; 

- с боковым вращением мяча слева и справа в различном 

направлении; 

- чередование и выполнение серий различных по вращениям мяча 

подач. Отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» 

и «топ-спин». Удары: слева против «подставок», «подрезок» и контрударов с 

различными вращениями мяча; справа против «подставок», «подрезок» и 

контрударов с различным вращением; сильный завершающий удар справа 

без вращения в сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, 

вблизи сетки, на край стола; 

- игра ударами «контр-топ-спин» (перекручивание) справа и слева по 

диагоналям, по прямой из ближней и средней зон с выходом вперед; 

- тренировка тактических вариантов игры: атака на своей подаче; 

атака на подаче противника; атака с перехватом инициативы; атака с 

сильного удара противника. 

Игры (на счет – двумя мячами): «подставкой» против «подставки» 

только ударами «накат» слева против защиты «подрезками» по углам; то же, 

справа; легкими «накатами» слева и справа не игровой рукой; в «крутиловку» 

строем. Для проверки уровня технической подготовки применяются 

нормативы, приводимые в пояснительной записке. Тактика одиночной игры с 

противниками защитниками, нападающими, комбинационными игроками. 

Особенности парных игр и тактика смешанных игр. Совершенствование 

тактики игры в разных зонах. 

Выполнение серийных ударов: удары «откатка» справа (слева) по 

диагонали и по прямой; удары «накат» справа (слева) по диагонали и по 

прямой, сочетание ударов «накат» справа и слева в левый угол стола, подача 
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справа и слева разученными ударами с завершением комбинации 

атакующими ударами «топ-спин» и «накат». 

Совершенствование техники и тактики игры по всему пройденному 

материалу. Повышение точности ударов и контрударов слева и справа, 

изменяя направление и длину полета мяча. Совершенствование и усложнение 

серии подач в сочетании с атакующими и защитными ударами. Углубленное 

изучение тактических комбинаций.  

Сочетание и чередование сильно подрезанных мячей с ударами «топ-

спин». 

Совершенствование завершающих ударов с укороченными 

заторможенными мячами.  

Тренировка различных финтов кистью рук. 

Совершенствование ударов по «свече», «подрезкой» против 

«подставок» и «подрезок».  

Сложные передвижения на косые мячи, броски на отражение 

укороченных мячей после сильных ударов.  

Удары слева в броске по укороченному мячу.  

Отражение ударов «топ-спин», «подставкой» и «подрезкой» и ударов 

справа и слева.  

Парные игры с различными партнерами и противниками.  

Игры двумя мячами «накатами» слева и справа и в «крутиловку» 

втроем. 

3.6.3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Основы техники и тактики игры 

Совершенствование техники и тактики игры по всему пройденному 

материалу.  

Повышение точности ударов и контрударов слева и справа, изменяя 

направление и длину полета мяча.  
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Совершенствование и усложнение серии подач в сочетании с 

атакующими и защитными ударами. Углубленное изучение тактических 

комбинаций.  

Сочетание и чередование сильно подрезанных мячей с ударами «топ-

спин».  

Совершенствование завершающих ударов с укороченными 

заторможенными мячами.  

Тренировка различных финтов кистью рук. 

Совершенствование ударов по «свече», «подрезкой» против 

«подставок» и «подрезок».  

Сложные передвижения на косые мячи, броски на отражение 

укороченных мячей после сильных ударов.  

Удары слева в броске по укороченному мячу.  

Отражение ударов «топ-спин», «подставкой» и «подрезкой» и ударов 

справа и слева.  

Парные игры с различными партнерами и противниками.  

Игры двумя мячами «накатами» слева и справа и в «крутиловку» 

втроем. 

Общефизические упражнения 

Упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: 

вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и 

разгибание стоп ног. Повороты, наклоны и вращения туловища в различных 

направлениях. 

Из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) 

подъем согнутых и прямых ног до прямого угла ног по отношению к 

туловищу. 

Подъем ног за голову с касанием носками пола за головой из 

положения лѐжа на спине. Подъем туловища с касанием пальцами рук носков 

ног из положения лѐжа на спине. Медленный бег на время. Бег на короткие 
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дистанции на время- 20 м, 30 м, челночный бег 5х 15 м.  Прыжки с места 

толчком обеих ног. Прыжки через скамейку. Прыжки боком вправо-влево. 

Прыжки «Кенгуру» с подтягиванием колен к груди. Прыжки на 

одной и двух ногах. Прыжки в приседе вперед, назад, вправо, влево. Ходьба 

на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни. Подвижные 

игры с мячом и без мяча. 

Для развития силы мышц ног и туловища: 

Бег на короткие дистанции - от 15 до 30 м; Прыжки толчком одной 

или двумя ногами в различных направлениях; Многоскоки; Прыжки в 

приседе вперед, назад, вправо, влево. Приставные шаги и выпады. Бег 

скрестным шагом в различных направлениях. Прыжки через гимнастическую 

скамейку. Имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперед-

назад. Приседания. Выпрыгивания из приседа. Выпрыгивания с 

подтягиванием колен к груди. Повороты, вращения и наклоны туловища в 

различных направлениях. Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на полу 

(отжимание). Поднимание туловища с доставанием грудью колен из 

положения лѐжа на спине. 

Для развития мышц рук и верхней части туловища: 

Упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, 

одной рукой в различных направлениях; Метание теннисного мяча на 

дальность и точность попадания в заданную цель; Имитация ударов по 

ракетке, с утяжеленной ракеткой (отягощением), утяжеленными манжетами; 

Упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной 

структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов. 

Технико-тактическая подготовка 

Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество 

повторений в одной серии. 

Упражнения с ракеткой и мячом: броски мяча правой (левой) рукой о 

пол, партнеру, о стенку с ловлей мяча правой (левой) руками сверху и снизу, 
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перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с 

ловлей двумя, одной рукой. Различные виды жонглирования мячом, 

подвешенный «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, левой 

стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и еѐ игровой 

поверхностью. Упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, 

бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами 

ракетки поочерѐдно, 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 - серийные 

(на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары. Удар на 

столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером; 

Сочетание ударов справа и слева ракеткой по мячам у тренировочной стенки, 

удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером. 

3.7. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ  

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Под психологической подготовкой следует понимать совокупность 

психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий 

спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на 

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и 

свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач 

тренировки и участия в соревнованиях. 

Психологическую подготовку принято делить на общую и 

специальную. Суть общей психологической подготовки заключается в том, 

что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно 
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тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных 

занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом 

высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также 

обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью 

формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям 

спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия 

нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом 

сна и т.д. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе 

тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической 

подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, 

когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально 

выполняет определенные задания с целью совершенствования своих 

психических процессов, состояний, свойств личности. 

Специальная психологическая подготовка направлена главным 

образом на формирование у спортсмена психологической готовности к 

участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к 

соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, 

стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью 

устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и 

внутренним влияниям, способностью произвольно управлять своими 

действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях 

спортивной борьбы. 

Компонентами психологической подготовки являются: психические 

качества и процессы, способствующие овладению техникой и тактикой; 

свойства личности, обеспечивающие стабильные выступления на 

соревнованиях; высокий уровень работоспособности и психической 
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деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований; стабильные 

положительные психические состояния, проявляемые в этих условиях. 

К числу процессов и качеств, способствующих овладению техникой 

и управлению двигательными действиями, относятся, в частности, тонко 

развитые мышечные ощущения и восприятия, позволяющие осуществлять 

контроль над различными параметрами движения; «чувства» времени, ритма, 

темпа, расстояния; способность ориентироваться в пространстве; 

высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, 

распределение); совершенная идеомоторика; оперативная память; быстрота и 

точность простых и сложных реакций (реакции выбора, переключения, 

предугадывания, реакции на движущийся объект и др.). Овладению тактикой 

способствуют развитые специфические мыслительные качества: способность 

к мгновенному анализу поступающей информации о действиях противников 

и принятию адекватного обстановке решения; гибкость мышления и др. 

Специфика настольного тенниса, прежде всего, способствует 

формированию психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, 

воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы:  

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 

специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-

педагогические методы, методы моделирования и программирования 

соревновательной и тренировочной деятельности.  
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Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.  

На этапах начальной подготовки и тренировочном важнейшей 

задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, 

образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных 

процессов.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на 

достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе 

подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его 

деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 

поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют 

привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у 

спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует 

рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, 

направленную на формирование спортивного характера.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства основной 

задачей психологической подготовки является формирование спортивной 

мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости.  

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных 

предпосылок для достижения запланированного результата. Только при 

глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности 

достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее 

важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за 

ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот 
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процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о 

достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу.  

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 

процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике 

психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.  

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его 

личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих 

мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть 

поняты в отрыве от них.  

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: 

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до 

почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и 

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма.  

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при 

ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для 

практического овладения приемами, помогающими преодолевать 

развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  
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Готовность к преодолению неожиданных трудностей 

вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. 

Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально 

создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять 

все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, 

невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка 

инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое 

представление и знать, как действовать при их появлении.  

Борьба с субъективными трудностями предполагает 

целенаправленные воздействия на укрепление у юных легкоатлетов 

уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих 

физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего 

успеха и причин, которые привели к неудаче.  

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными 

положительными показателями.  

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В 

процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировок, соревновательных 

нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к 

самостоятельному восстановлению.  
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Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других 

средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств 

ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 

ауто воздействий.  

Распределение средств и методов психологической подготовки 

спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 

включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно 

повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе 

годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к 

соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных 

нагрузок, имеют преимущественное значение.  

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях 

спортивных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, 

правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных 

морально-психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и 

дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за 

выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к 

тренеру, требовательность к самому себе и др.), а также на установление 

положительных межличностных отношений в коллективе, развитие 

простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, 

способности к само регуляции, формировании волевых черт характера, 

улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и 

памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям.  
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На этапе совершенствования спортивного мастерства основное 

внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, само 

регуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления, формированию специальной 

предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-

психическому восстановлению.  

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее 

распределение объектов психолого-педагогических воздействий.  

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, 

связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 

воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия 

в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. В 

соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в состязаниях.  

В переходном периоде преимущественно используются средства и 

методы нервно-психического восстановления спортсменов.  

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы 

психической регуляции спортсменов.  

В ходе тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов 

психолого-педагогического воздействия.  

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 

разных свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, 
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способствующая развитию интеллекта и психических функций; в 

подготовительной части занятий - методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само 

регуляции, повышается уровень психологической специальной готовности 

спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется 

способность к само регуляции и нервно-психическому восстановлению.  

Распределение средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.  

3.8. ПЛАНЫ ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью 

медико-биологического сопровождения, медицинского обеспечения, 

осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, 

организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных 

физических нагрузок является поддержание и повышение функционального 

состояния и спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок 

времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса 

и выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом 

проведения соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий 

принимают участие тренер, врач, врач-клинический фармаколог, 

биомеханик, врач-физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-

рефлексотерапевт, медицинский психолог, специалисты по медицинским 

профилям, в соответствии с медицинскими показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются 
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возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного 

диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, 

отделения реабилитации медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 

мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после 

перенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом 

определения объема и характера диагностических и восстановительных 

мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, сроков 

заболевания и этапа спортивной подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов 

включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными 

методами, оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в 

том числе с использованием инструментальных методов функциональной 

диагностики, биомеханического обследования в части изменения общей и 

специальной работоспособности, изменения функции спортсмена, 

пострадавшей в результате заболевания или травмы, актуальной для 

осуществления спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при 

заболеваниях и повреждениях является адекватный его функциональному 

статусу и учитывающий специфику вида спорта двигательный режим и иные 

виды физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для реализации 

этого условия составляется индивидуальная программа реабилитации 

спортсмена, в которой учитывается клиническое течение заболевания или 

повреждения, функциональный статус и вид спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно 

врачами-специалистами (учитывается характер патологии): специалистами 

по лечебной физкультуре и спортивной медицине, врачом по 

функциональной диагностике, врачом-физиотерапевтом (по медицинским 

показаниям), мануальным терапевтом (по медицинским показаниям), 
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рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), психотерапевтом (по 

медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по медицинским 

показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) и 

тренером спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе 

восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 

диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 

3.9. ПЛАНЫ АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, 

в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее 

также - антидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько 

следующих нарушений: 

- использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или 

маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или во 

внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из организма 

животного, участвующего в спортивном соревновании; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на 

взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в 

соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом 
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спортсмена от взятия пробы; 

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся 

доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный 

период, в том числе непредоставление информации о его местонахождении и 

его неявка для участия в тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-

контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными 

методами без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого 

в соответствии с Международным стандартом для терапевтического 

использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового 

агентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного 

метода; 

- использование или попытка использования запрещенной 

субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка 

применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, 

связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил. 

Не допускается нарушение антидопинговых правил спортсменами, а 

также тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными 

специалистами в области физической культуры и спорта в отношении 

спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт 

использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода 

спортсменом, подтверждается только результатами исследований, 

проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым 

агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

включают в себя: 

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных 
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специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение 

антидопинговых правил; 

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) 

запрещенных методов; 

- включение в дополнительные образовательные программы 

образовательных организаций, осуществляющих деятельность в области 

физической культуры и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение научных исследований, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним; 

- проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов. 

3.10. ПЛАНЫ ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 

проводится с целью получения спортсменами 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 занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства. 

Спортсмены этапов совершенствования спортивного мастерства 

являются помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. 
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Они должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в 

группах начальной подготовки или в тренировочных группах, составив при 

этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с 

хорошим показом легкоатлетических упражнений, учащиеся обязаны знать и 

уметь охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, 

силы, выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС следует выполнять 

работу соответствующей направленности. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства 

должны хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике и, 

постоянно участвуя в судействе городских и областных соревнований, 

выполнять необходимые требования для присвоения категории судьи по 

спорту. 

Наблюдение за проведением занятий спортсменами позволяет 

тренеру выделить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической 

работе и может быть рекомендован для учебы в педагогический или 

физкультурный вуз. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Система спортивного отбора и спортивной ориентации заключается 

в целевом поиске и подборе состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. 

В систему спортивного отбора включаются следующие мероприятия: 

- массовый просмотр и тестирование лиц с целью ориентирования их 

на занятия спортом; 

- отбор перспективных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис; 

- просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных 

мероприятиях (в том числе на тренировочных сборах) и соревнованиях. 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи 

нормативов по общей и специальной физической подготовке, а также 

результаты спортивных соревнований. 

Данный раздел Программы включает в себя: 

- конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических 

качеств и телосложения на результативность в виде спорта; 

- требования к реализации программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на 

следующий этап спортивной подготовки; 

- виды контроля теоретической, общей физической, специальной 

физической, технической, тактической психологической, интегральной, 

соревновательной подготовки, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля; 

- комплексы контрольных упражнений  для оценки овладения 

видами подготовки спортсменов, методические указания по организации 

тестирования, методам и организации медико-биологического обследования. 
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Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, прохождение следующего этапа спортивной 

подготовки не допускается. 

4.1. КРИТЕРИИ ПОДГОТОВКИ ЛИЦ,  

ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

Условием эффективной подготовки юных теннисистов является 

система педагогического контроля уровня физической, спортивно-

технической, тактической и теоретической подготовленности спортсмена, 

позволяющая корректировать содержание тренировочного процесса, 

оценивать действенность применяемого комплекса средств и методов 

тренировки. В управлении подготовкой юных спортсменов эффективной 

является система контрольных нормативов, которых должен достигнуть 

спортсмен на соответствующем году подготовки.  

Определение на каждом из этапов уровня физической, технической и 

функциональной подготовленности, сопоставление его с нормативными 

требованиями позволяет индивидуализировать ход подготовки, выявить 

слабые звенья и своевременно устранить недостатки в методике тренировки. 

В таблице 16 указано влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта настольный теннис. 

Таблица 16 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  

по виду спорта настольный теннис 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 
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Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

Важное значение имеет подбор контрольных упражнений, 

позволяющих объективно оценить состояние спортсмена, выявить динамику 

его подготовленности. Комплекс тестов должен удовлетворять 

метрологическим требованиям: надежность, информативность, 

эквивалентность. Упражнения, используемые для контроля состояния 

спортсменов, должны быть доступны для лиц, осваивающих Программу на 

этапах спортивной подготовки и занимать минимум времени для 

выполнения.  

4.2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Результатом реализации Программы являются: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта настольный теннис; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

по виду спорта настольный теннис; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта настольный теннис; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов; 
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на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма 

спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

4.3. ВИДЫ КОНТРОЛЯ 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить 

оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на 

организм занимающихся при планомерном повышении уровня их 

специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой 

направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля - на основе 

объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить 

реализацию закономерного хода подготовки  и в случае его нарушения 

внести необходимую коррекцию тренировочного процесса.  

Различают четыре основные формы контроля — годичный, этапный, 

текущий и оперативный. 

Годичный контроль подразумевает проверку выполнения 

запланированной на год программы подготовки. Оцениваются следующие 

показатели: уровень реализации основной и промежуточной цели подготовки 

спортсменов. Здесь рассматриваются спортивные результаты на основных и 

подготовительных соревнованиях; степень реализации нормативов 

физической, технической, функциональной и других видов 
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подготовленности, выполнение которых должно было бы обеспечить 

запланированный результат; выполнение плана тренировочных и 

соревновательных нагрузок (в целом за год и по периодам). 

Важной составной частью годичного контроля является анализ 

результатов углубленного медицинского обследования (УМО) спортсменов, 

которое проводится два раза в год.  

Поэтапный контроль предполагает регулярную регистрацию целого 

ряда показателей в начале и в конце какого-то этапа годичного цикла. 

Длительность этапа может колебаться от 2—5 микроциклов (20—40 дней) до 

года, количество этапов в году зависит от вида спорта, квалификации 

спортсменов, задач, которые решаются в процессе тренировки, и т.д. Этот 

вид контроля включает анализ спортивных результатов и его составляющих 

элементов соревновательной деятельности, анализ данных о тренировочных 

и соревновательных нагрузках, которые обычно представляются в виде 

соответствующих матриц, по результатам которых и осуществляется оценка 

эффективности различных тренировочных программ, оценку уровня общей и 

специальной физической подготовленности по данным тестирования 

физических способностей, в этом случае используются как сквозные, так и 

несквозные тесты. Они подбираются таким образом, чтобы оценить, 

насколько успешно решены основные задачи: конкретного этапа подготовки, 

функционального состояния спортсменов по результатам контрольных 

упражнений функциональных проб с использованием физиологических и 

биохимических годов контроля; анализа техники движений; психического 

состояния спортсменов; определения биологической зрелости путем 

соматоскопии. 

Текущий контроль позволяет оценить повседневные изменения в 

состоянии спортсмена, его подготовленности, определить параметры 

нагрузки в микроциклах, длительность которых в разных видах спорта 

колеблется от 5 до 14 дней. Информация, полученная в ходе текущего 
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контроля, служит основой для планирования ближайших тренировочных 

занятий, или, иначе говоря, отставленного тренировочного эффекта. Это 

особенно важно на этапах непосредственной подготовки к главным 

соревнованиям, при проведении интенсивных (ударных) и объемных 

тренировок. 

Наиболее информативными тестами для оценки текущего состояния 

спортсмена считаются те, результаты в которых в наибольшей степени 

изменяются после выполнения тренировочных заданий. Например, после 

нагрузок скоростно-силового характера (прыжков, упражнений с 

отягощениями) увеличивается твердость расслабленных мышц. Тесты и 

методика при осуществлении текущего контроля могут быть различными и 

зависят от периода и этапа подготовки. Целесообразно при этом 

использовать тесты, не требующие громоздкого сопряжения и сложных 

измерительных процедур. При организации текущего контроля желательно 

показатели текущего состояния сопоставлять с характеристиками 

выполняемой нагрузки. Все это позволяет тренеру вносить своевременные 

коррекции в тренировки в микроциклах. 

Оперативный контроль предназначен для срочной оценки 

функционального состояния спортсмена, его поведения, техники движений 

после выполнения упражнения, серии упражнений, тренировочного занятия. 

Он служит основой для планирования срочного тренировочного проекта, т.е. 

тренировки в пределах одного занятия. Оперативная оценка состояния 

спортсмена имеет важное значение при определении длительности разминки, 

продолжительности упражнения, интенсивности его выполнения, числа 

повторений, интервалов и характера отдыха, при этом рациональной 

последовательности выполнения тренировочных движений в занятии и т.д. 

При проведении оперативных обследований необходимо пользоваться 

тестами, которые отличаются большой чувствительностью к выполняемой 

нагрузке. Предпочтительнее всего здесь биологические, физиологические и 



103 

 

 

 

другие показатели, отражающие уровень функционирования ведущих для 

данного упражнения систем организма. 

Программа определяет следующие основные требования к контролю 

подготовки и спортивной подготовленности в легкой атлетике:  

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает 

регистрацию и анализ основных количественных характеристик 

тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей 

информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде 

спорта.  

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной 

подготовленности юных и квалифицированных спортсменов определяются 

задачами этапа их подготовки и устанавливаются для оценки динамики 

физического развития, адекватности влияния тренировочных и 

соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в 

соответствии с видами спортивной подготовки и оцениваются на основе 

результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для 

обоснованной коррекции подготовки.  

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности 

предъявляют обязательные требования к общей физической 

подготовленности и специальной спортивной подготовленности юных и 

квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода 

спортсмена на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на 

всех ее этапах. Перечень этапных нормативов общей физической 

подготовленности спортсменов определяется администрацией организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, в зависимости от особенностей 

подготовки в данном виде спорта.  

Дополнительные нормативы (в том числе – по годам подготовки) 

могут использоваться по усмотрению администрации организации, которая 
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осуществляет спортивную подготовку, исходя из особенностей подготовки в 

данном виде спорта.  

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится 

не реже 2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, 

оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения 

степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и 

нормам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова 

для всех групп занимающихся. Значимость текущего и оперативного 

контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности 

физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах спортивной 

подготовки.  

5. Все виды контроля подготовленности спортсменов 

осуществляются, исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-

приборного оснащения организации, где спортсмены проходят спортивную 

подготовку, а также исходя из наличия штатного персонала, который 

обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования. 

Контроль проводится в сентябре-октябре в конце тренировочного 

года. 

4.4. КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ ИСПЫТАНИЙ 

Нормативы по видам спортивной подготовки для зачисления на 

этапы представлены в таблицах 17-19. 

Таблица 17 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,6 с) Бег на 30 м (не более 5,9 с) 

Координация Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку 

за 30 с (не менее 15 раз) 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку 

за 30 с (не менее 15 раз) 

Прыжки через скакалку за 

30 с (не менее 35 раз) 

Прыжки через скакалку за 

30 с (не менее 30 раз) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места Прыжок в длину с места 
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качества (не менее 155 см) (не менее 150 см) 

Метание мяча для 

настольного тенниса  

(не менее 4 м) 

Метание мяча для 

настольного тенниса  

(не менее 4 м) 

 

Таблица 18 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 10 м (не более 3,4 с) Бег на 10 м (не более 3,8 с) 

Бег на 30 м (не более 5,3 с) Бег на 30 м (не более 5,6 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 

45 с (не менее 75 раз) 

Прыжки через скакалку за 

45 с (не менее 65 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Силовая 

выносливость 

Подтягивание на 

перекладине  

(не менее 7 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа  

(не менее 10 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

 

Таблица 19 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 60 м (не более 10,1 с) Бег 60 м (не более 10,8 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 

45 с (не менее 115 раз) 

Прыжки через скакалку за 

45 с (не менее 105 раз) 

Силовая выносливость Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин 

(не менее 25 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 1 мин 

(не менее 20 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 191 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 181 см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
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На основании представленных выше данных в таблицах 20-21 

представлены комплексы контрольных испытаний по годам и этапам 

подготовки. 

Прием на освоение Программы осуществляется в группу начальной 

подготовки первого года подготовки. При успешном выполнении требований 

таблиц 20-21 и предоставлении документов, подтверждающих занятия 

настольным теннисом возможно зачисление в соответствующую уровню 

группу подготовки. 

При большом количестве заявлений от поступающих Учреждение 

вправе организовать конкурсный отбор и введение шкалы оценок для 

представленных в таблицах 20-21 нормативов. 

Особенности поступления на освоение Программы утверждаются 

локальным актом Учреждения. 

Ежегодно среди лиц, зачисленных на освоение Программы, 

проводится аттестация в соответствии с испытаниями указанными в таблицах 

20-21, на основании которого принимается одно из следующих решений: 

- при успешном выполнении нормативов соответствующих группе 

подготовки – перевод в следующую группу подготовки; 

- при успешном выполнении нормативов одной из следующих групп, 

а также на основании результатов соревнований – перевод в 

соответствующую уровню группу подготовки; 

- при невыполнении нормативов соответствующей группы – 

повторное освоение Программы в данной группе подготовки; 

- при повторном невыполнении нормативов в группе подготовки – 

возможен перевод на освоение программ подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе. 

Особенности организации итоговой и промежуточной аттестации, 

сдачи контрольных испытаний утверждаются локальным актом Учреждения. 
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Таблица 20 

Комплекс контрольных испытаний по годам и этапам подготовки по виду спорта настольный теннис (юноши) 

 

Контрольные упражнения 
Группы и этапы подготовки 

зачис. НП-1 НП-2 Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 ССМ 

Бег на 10 м, с   3,4 3,3 3,2 3,1 3,0   

Бег на 30 м, с 5,6 5,5 5,3 5,2 5,1 5,0 4,9   

Бег на 60 м, с        10,1 9,6 

Прыжки боком через скамейку за 30 с, 

раз 
15 20        

Прыжки через скакалку за 30 с, раз 35 40        

Прыжки через скакалку за 45 с, раз   75 85 95 105 110 115 125 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа за 1 мин, раз 
       25 30 

Прыжок в длину с места, см 155 155 160 165 170 175 180 191 200 

Метание мяча для настольного тенниса, 

м 
4 5        

Подтягивание на перекладине, раз   7 7 8 8 8   

Дальность отскока мяча, м   4,5 4,8 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5 

Выполнение подачи справа накатом в 

правую половину стола (из 10 

попыток), раз 

  4 5 6 7 8 9 10 

Выполнение подачи слева накатом в 

левую половину стола (из 10 попыток), 

раз 

  4 5 6 7 8 9 10 
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Таблица 21 

Комплекс контрольных испытаний по годам и этапам подготовки по виду спорта настольный теннис (девушки) 

 

Контрольные упражнения 
Группы и этапы подготовки 

зачис. НП-1 НП-2 Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 ССМ 

Бег на 10 м, с   3,8 3,7 3,6 3,5 3,4   

Бег на 30 м, с 5,9 5,8 5,6 5,5 5,4 5,3 5,2   

Бег на 60 м, с        10,8 10,5 

Прыжки боком через скамейку за 30 с, 

раз 
15 20        

Прыжки через скакалку за 30 с, раз 30 35        

Прыжки через скакалку за 45 с, раз   65 75 85 95 100 105 110 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа за 1 мин, раз 
       20 25 

Прыжок в длину с места, см 150 150 155 160 165 170 175 181 190 

Метание мяча для настольного тенниса, 

м 
3 4        

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, раз 
  10 10 12 12 12   

Дальность отскока мяча, м   4,0 4,5 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0 

Выполнение подачи справа накатом в 

правую половину стола (из 10 

попыток), раз 

  4 5 6 7 8 9 10 

Выполнение подачи слева накатом в 

левую половину стола (из 10 попыток), 

раз 

  4 5 6 7 8 9 10 
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6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, муниципальных образований, ежегодно 

утверждается приказом директора и является неотъемлемой частью данной 

Программы. 


