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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Настольный теннис» 

I. Общие положения
7. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Настольный теннис» (далее -  Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис», утвержденным приказом 
Минспорта России от 31 октября 2022 г. № 884 “Об утверждении федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис” (далее -  ФССП).
8. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

8.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки вид спорта « Настольный теннис» представлены в 
Таблице №1.

Таблица № 1.
Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 
спортивную подготовку 
(лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной 
подготовки

1-2 7 8

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)

5 8 6

8.2. Объем дополнительной образовательной программы по спортивной подготовке вид 
спорта «Настольный теннис» представлены в таблице №2.

Таблица № 2.
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет



Количество часов в 
неделю

4,5-6 6-8 12-14 16-18

Общее количество 
часов в год

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

8.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки дополнительной образовательной 
программы по спортивной подготовке вид спорта «Настольный теннис»:

Учебно-тренировочные занятия:
- Учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 
избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 
занимающихся;
- Индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным 
(учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для 
подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж;
- Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 
подготовки;
- Тренировочные сборы;
- Участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- Инструкторская и судейская практика;
- Медико-восстановительные мероприятия;
- Тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.

8.4. Учебно-тренировочные мероприятия дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Настольный теннис» представлены в Таблице № 3.

Таблица №3.
№п/п Виды

тренировочных
мероприятий

Предельная 
продолжительность 
тренировочных 
мероприятий по этапам 
спортивной подготовки 
(количество дней)

Число участников тренировочного 
мероприятия

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям

14

Определяется организацией, 
осуществляющей спортивную 
подготовку

1.2. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России

14

1.3. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим

14



всероссийским
спортивным
соревнованиям

1.4. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта Российской 
Федерации

14

2. Специальные тренировочные мероприятия
2.1. Тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

14 Не менее 70% от состава группы лиц, 
проходящих спортивную подготовку 
на определенном этапе

2.2. Восстановительные
тренировочные
мероприятия

2.3. Тренировочные 
мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

2.4. Тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 
период

До 21 дня подряд и не более 
двух тренировочных 
мероприятий в год

Не менее 60% от состава группы лиц, 
проходящих спортивную подготовку 
на определенном этапе

2.5. Просмотровые 
тренировочные 
мероприятия 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

8.5. Спортивные соревнования дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Настольный теннис» представлены в Таблице№4.

Таблица №4.
Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет



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

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные Организацией.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивнойклассификации.

8.6. Еодовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Настольный теннис» представлены в Таблице№5.

Таблица№5.
№ п/п Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия
Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)

До
года

Свыше
года

До трех лет Свыше трех лет

1. Общая физическая подготовка (%) 26-34 26-34 17-23 17-23
2. Специальная физическая подготовка (%) 17-23 17-23 17-23 17-23
3. Участие в спортивных соревнованиях (%) - 3-4 6-8 7-9
4. Техническая подготовка (%) 31-39 31-39 26-34 26-34
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)
9-11 9-11 17-23 17-23

6. Инструкторская и судейская практика (%) - 1-2 1-3 2-4
7. Медицинские, медикобиологические, 

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%)

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

8.7. Рекомендуемый календарный план воспитательной работы дополнительной 
образовательной программы по спортивной подготовке вид спорта «Настольный теннис» 
представлен в Таблице№6.

Таблица № 6.
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в

В течение года



качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;

формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:

освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;

составление конспекта учебно
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;

формирование склонности к 
педагогической работе

В течение года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:

формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета)

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия.

В течение года



край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях)

определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки

В течение года

4. Развитие творческого мышления
Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов

В течение года

8.8. Рекомендуемый план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним дополнительной образовательной программы по спортивной 
подготовке вид спорта «Настольный теннис» представлены в Таблице№7.

Таблица № 7.
Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
прове
дения

Рекомендации по
проведению
мероприятий

Начальный
этап

1. Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2 раза 
в год

Составление отчета 
о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программ 
а, фото/видео



2.
Теоретическое
занятие

«Ценноси спорта. 
Честная игра»

1 раз в 
год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе

3. Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список»)

1 раз в 
месяц

Научить юных 
спортсменов проверять 
лекарственные 
препараты через 
сервисы по проверке 
препаратов в виде 
домашнего задания 
(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 
самостоятельной 
проверки дома).

4. Антидопинговая 
викторина

«Играй честно» По
назнач
ению

Проведение 
викторины на 
крупных 
спортивных 
мероприятиях в 
регионе.

5. Онлайн обучение на сайте РУС АДА 1 раз в 
год

Прохождение онлайн- 
курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы
антидопингового
образования.

6.
Родитель
ское
собрание

«Роль родителей в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

1-2 раза 
в год

Включить в 
повестку дня 
родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 
Использовать 
памятки для 
родителей. Научить 
родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке 
препаратов

Учебно-
тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализац
ии)

1. Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2 раза 
в год

Предоставление 
отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа 
, фото/видео.

2. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в 
год

Прохождение онлайн- 
курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы



антидопингового
образования.

З.Антидоп «Играй честно» По Проведение викторины
инговая назнач на спортивных
викторина ению мероприятиях

8.9. Рекомендуемый планы инструкторской и судейской практики дополнительной 
образовательной программы по спортивной подготовке. вид спорта «Настольный теннис» 
представлены в Таблице № 8.

Таблица № 8.

Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики

Умения и навыки Этап спортивной подготовки
Этап начальной подготовки Тренировочный этап

Работа с документацией
Заполнение и ведение 
протокола соревнований

Составление положения о 
соревновании (спортивном 
мероприятии)

Работа с группой

Организация деятельности с

подачей основных строевых 
команд

Разбор соревнований и 
установки на 
соревнования

8.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств.
Виды восстановительных средств: педагогические, психологические, медико-биологические. 
Педагогические средства являются основными применяемыми в тренировочном процессе 
восстановительными средствами независимо от того, на каком этапе многолетней 
подготовки находится спортсмен. Данные средства содействуют восстановлению организма 
за счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной 
деятельности и организации полноценного отдыха спортсмена.

Психологические средства восстановления в процессе подготовки спортсменов 
направлены на устранение симптомов нервно-психического напряжения и состояния 
угнетенности, а также на восстановление энергии, двигательной сферы и физиологических 
функций организма.
В спортивной практике с целью поддержания и восстановления работоспособности, 
восполнения затраченных при выполнении работы энергетических и пластических ресурсов 
организма в восстановлении нервной системы применяются медицинские средства 
восстановления:
- витаминизация;
- фармакологические препараты, которые имеют растительное и животное происхождение 
способствуют усилению, или ослаблению обменных процессов, активации иммунной 
системы, регенеративных процессов. Данные препараты не являются допингами, к ним 
относятся различные виды адаптогенов, виды препаратов энергетического и пластического 
воздействия, иммуномодуляторы, антиоксиданты, витамины, биологически активные 
добавки;
- гигиенические средства;
- физиологические средства.



Применяемые физиологические средства восстановления делятся на постоянные и 
периодические.

Постоянные физиологические средства используются с целью предотвращения 
возникновения неблагоприятных функциональных изменений, с целью профилактики 
развития утомления и переутомления спортсменов.
К ним относятся:
- оптимальный режим работы и отдыха;
- сбалансированное и рациональное питание; - 
витаминизация; - укрепление 
неспецифического иммунитета;
- физические упражнения общеукрепляющей направленности;
- оптимизация психоэмоционального уровня.
Периодические физические средства восстановления применяются в процессе спортивной 
подготовки с целью мобилизации резервных возможностей организма, экстренного 
восстановления и повышения работоспособности.

III. Система контроля
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее -  обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях:
а. На этапе начальной подготовки:

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «настольный теннис»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
3.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «настольный теннис» и успешно 
применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «настольный теннис»; 
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 
четвертого года;



получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
3.3. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -  
тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Настольный теннис» представлены в Таблицах № 9,10.

Таблица № 9
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «настольный теннис»

№ п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Челночный бег 3x10 м с
не более не более
10,3 10,6 10,0 10,4

1.2.
Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
7 4 10 6

1.3.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее не менее
110 105 120 115

1.4.
Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

см
не менее не менее
+1 +3 +3 +5

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Метание теннисного мяча в 
цель, дистанция 6 м (5 
попыток)

количество
попаданий

не менее не менее
2 1 3 2

2.2.
Прыжки через скакалку за 30 количество

раз
не менее не менее
35 30 45 40

Таблица № 10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «настольный теннис»

№ п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
не более
6,7 6,8

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более



9,7 9,9

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз
не менее
14 9

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см
не менее
+5 +7

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
не менее
125 120

1.6. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз
не менее
3 -

1.7.
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
90 см

количество раз
не менее
- 9

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз
не менее
75 65

3.8. Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки дополнительной образовательной программы по спортивной подготовке вид 
спорта «Настольный теннис» представлены в Таблице № 11. Уровень квалификации 
устанавливается только для учебно-тренировочного этапа подготовки.

Таблица № 11
Уровень спортивной квалификации
Период 
обучения на 
этапе
спортивной 
подготовки 
(до трех лет)

спортивные разряды - «третий юношеский спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

Период 
обучения на 
этапе
спортивной 
подготовки 
(свыше трех 
лет)

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

V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу
спортивной подготовки вид спорта «Настольный теннис».
1. Теоретическая подготовка.
Темы: История зарождения и развития настольного тенниса, его роль в современном 
обществе. Место настольного тенниса в Олимпийском движении. Главные турниры в 
международном календаре. Выдающиеся зарубежные и отечественные теннисисты. 
Основные термины и понятия в настольном теннисе. Размеры стола (названия и 
назначения линий стола) и Правила игры. Классификация ударов в настольном теннисе, 
способы держания (хватки) ракетки. Организация и планирование самостоятельных 
занятий по развитию физических качеств средствами настольного тенниса. Значение



занятий настольным теннисом в формировании здорового образа жизни и профилактике 
вредных привычек. Физкультурно-оздоровительные занятия настольным теннисом, как 
средство всестороннего и гармоничного развития личности. Роль соревнований в 
спортивной подготовке юных теннисистов. Виды соревнований. Понятие о методике 
судейства. Организация соревнований. Комплексы упражнений для развития физических 
качеств. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы 
упражнений для коррекции фигуры и массы тела с учетом индивидуальных особенностей 
физического развития.
2. Общая физическая подготовка.
Теоретическая часть:
Подбор упражнений, выполнение индивидуальных комплексов утренней зарядки. 
Упражнения для формирования правильной осанки, профилактики плоскостопия и их 
коррекции. Подводящие И подготовительные упражнения в настольном теннисе, 
необходимые для освоения двигательных действий. Проведение самостоятельных занятий 
по физической подготовке. Основы саморегуляции, эмоционального состояния при 
занятиях спортом. Последовательное выполнение частей занятия, наблюдение за 
режимом нагрузки (по частоте сердечных сокращений) в течение занятия.
Практическая часть:
Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами
- поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, 
ловля; в парах держась за мяч - упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц 
туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, 
назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - 
лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, 
прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, 
приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со 
скакалкой.
Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и стартовый 
разбег до 60 м. Челночный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. Бег с низкого 
старта 100м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). 
Длительный бег или кросс (до 1500 м. по утоптанному снегу, по пересеченной 
местности).
Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», 
«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», 
«Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай 
смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с 
прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч 
ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень», «Лапта», Эстафеты беговые, 
прыжковые, с элементами настольного тенниса.
3. Специальная физическая подготовка 
Теоретическая часть:
Стойки: нейтральная, правостороння, левосторонняя. Передвижения в различных 
стойках, вперед лицом, влево, вправо, спиной вперед. Классификация специальных 
физических упражнений, развивающих морфофункциональные качества теннисиста.



Методика определения уровня специальной физической подготовки.
Практическая часть: Передвижения: вперед, назад, в сторону, зигзагом, веером; бег, 
прыжки, бег приставным и скрестными шагами.
Упражнения для воспитания гибкости и подвижности в суставах. Упражнения для 
воспитания скоростно-силовых способностей. Упражнения для воспитания скоростных и 
координационных способностей. Упражнения для воспитания выносливости. 
Упражнения на расслабление. Жонглирование двумя, тремя четырьмя мячами различного 
веса и различного объема. Жонглирование разными предметами (кубик, кегля, мяч)
Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также 
специальной выносливости применяются: имитация ударов слева и справа на количество 
повторений за 1 минуту, за 2 минуты, за 3 минуты, за 12 минут; имитация сочетаний 
ударов справа и слева на количество повторений за 1, 2, 3 и 12 минут; имитация 
перемещений в 3-метровой зоне у стола по схеме «треугольник» - на количество 
повторений за 30 секунд; имитация перемещений в 3- метровой зоне на количество 
повторений за 30 секунд, за 1 минуту, за 3 минуты; имитация перемещений в 3-метровой 
зоне у стола на количество повторений за 30 секунд, 1 минуту, 3 минуты; прыжки боком с 
двух ног через гимнастическую скамейку (30-40 см) на количество повторений за 30 
секунд, за 1 минуту; имитация перемещений в 3-метровом квадрате по схеме «восьмерка» 
за 3 минуты; игра на двух столах на счет; имитация ударов справа и слева с отягощением 
(утяжеленной рукояткой, манжетами на кисть руки) на количество повторений за 1 
минуту, 2 минуты, 3 минуты. Упражнения для развития моторики рук: держать ракетку 
в одной руке; рисовать носом ракетки: круг, восьмерку, полукруг (вправо-влево); держать 
ракетку в одной руке; энергично переворачивать ракетку одной и другой стороной, касаясь 
центром игровой поверхности ракетки конуса. («Зажги фонарик»); то же с перемещением 
по кругу, зигзагом между конусами; пальцами рук вращать ракетку в горизонтальном 
положении как вертел вперед, назад; удержать стоящую ракетку на вытянутой ладони; 
удержать стоящую ракетку на пальцах руки; перехватывать ракетку за разные части: 
ребро, головку, ручку, называть их.
Игры и упражнения для удержания зрительной концентрации на мяче: «Зоркий глаз», 
«Зевака». «Зеркальце», «Прыгуны», «Лягушка», «Два цвета», «Летчики», «Светофор», 
«Карандаши», «Руки,ноги».
Игры и упражнения на развитие элементарного чувства мяча и навыков ловли: «Останови 
мяч», «Поймай мяч», «Куча мала», «Мяч соседу», «Пустая ракетка», «Каракатица», 
«Рыцарский бой», «Горячая картошка», «Гонка мячей», «Нападающие и защитники».
4. Технико-тактическая подготовка.
Теоретическая часть:
Способы держания (хватки) ракетки. Разновидности ударов. Разновидности подач. 
Методы защиты. Терминология настольного тенниса. Основы тактических элементов. 
Техника выполнения ударов, ловли мяча, подачи, атакующие удары. Методика 
выполнения связок ударов. Основные тактические приемы. Выведения партнера на 
нужный тактический удар. Построение траектории для выполнения атаки. Тактика парной 
защиты, атаки.
Практическая часть:
Техника ударов. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. 
Удар с нижним вращением («подрезка»), справа, слева. Разновидности ударов: 
нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким,



средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Удар справа «топ-спин» 
против «подрезки», то же против длинной подачи «подрезкой». 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.
Техника подач. Подачи:
а) «подрезкой» мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими 
ударами слеваи справа;
б) с боковым вращением мяча слева и справа в различном 
направлении; в) чередование и выполнение серий различных по 
вращениям мяча подач.
Г) отражение сложных подач ударами «накат», «подрезка», «подставка» и «топ-спин». 
Сочетание сложных подач с атакующими и защитными ударами. Поочередные контрудары 
слева и справа по диагонали против атакующих ударов «восьмеркой» (по прямой и по 
диагонали).
Набивание мяча различными сторонами ракетки (ладонной и тыльной). Удары: справа и 
слева: толчком, срезкой и накатом. Выполнение простейших подач ладонной и тыльной 
стороной ракетки. Выполнение ударов по направлениям: линия, диагональ. Выполнение 
ударов по мячам с различной траекторией полета по высоте: высокий средний, низкий.
Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Парные игры 
с применением изученных атакующих ударов. Защита «свечкой» с верхним вращением 
мяча. То же с вращением мяча вверх и в сторону. 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 «солнышко» строем;
- в «подкрутку» в парах, тройках, команда на команду по 4-5 человек.

Выполнение комбинации из 6 ударов:
- удар справа с отскока;
- удар слева с отскока;
- удар с выходом перед;
- удар с лета справа;
- удар с лета слева.

Розыгрыш очка\ - подача, удары с отскока справа - слева, удары с лета справа -  слева.



Интегральная (соревновательная) подготовка.
Теоретическая часть: Инструктаж по ОТ и ТБ во время участия в соревнования по 
настольному теннису. Правила поведения на соревнованиях в качестве участника, 
зрителя. Режим и питание перед стартами. Спортивная форма. Схема турниров по 
настольному теннису. Личные и командные первенства. Анализ собственного 
спортивного результата, анализ результата члена команды.
Практическая часть:
Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях.

Участие в учебных играх. Самостоятельно организовывать и проводить 
соревнования средисверстников.
Интегральная подготовка:
чередование различных упражнений на быстроту (между собой);

чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств различными 
способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и 
блокирования (имитации подводящими упражнениями);
чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; 
многократное выполнение технических приемов подряд, то же тактических действий; 
подготовительные игры, игра в настольный теннис без подачи;
4.2. Рекомендуемый учебно-тематический план представлен в приложении №1 к 

дополнительной образовательной программе по спортивной подготовке вид спорта 
«Настольный теннис».

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам

- Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«Настольный теннис» рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно
тренировочного процесса).
- Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «Настольный теннис» основаны на особенностях вида спорта 
«Настольный теннис» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 
подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «Настольный теннис», по которым 
осуществляется спортивная подготовка.
- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «Настольный теннис» учитываются организациями, реализующими дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно
тренировочного плана.
- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.
- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «Настольный



теннис» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «Настольный 
теннис» не ниже всероссийского уровня.
- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
«Настольный теннис».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

6.4. Материально-технические условия реализации дополнительной образовательной 
программы по спортивной подготовке вид спорта «Настольный теннис» представлены в 
Таблицах № 12,13,14.

Таблица №12.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий
1. Возвратная доска штук 1
2. Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3
3. Корзина для сбора мячей штук 4
4. Координационная лестница для бега штук 3
5. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 7
6. Мяч для настольного тенниса штук 300
7. Перекладина гимнастическая штук 1
8. Полусфера штук 2
9. Ракетка для настольного тенниса штук 10
10. Скамейка гимнастическая штук 3
11. Скакалка штук 6
12. Стенка гимнастическая штук 3
13. Теннисный стол с сеткой комплект 4
14. Тренажер для настольного тенниса штук 1

Таблица №13.
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№ п/ 
п Наименование

Единица
измерени
я

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)

количеств
о

срок
эксплуатаци 
и(лет)

количеств
о

срок
эксплуатаци 
и(лет)

1. Клей
неорганически 
й (50 мл)

штук на
обучающегос
я

1 1

2. Основание 
ракетки для

штук на
обучающегос

- 1 1



настольного
тенниса

я

3. Ракетка для
настольного
тенниса

штук на
обучающегос
я

1 1 1 1

4. Резиновые 
накладки для 
ракетки 
(основания)

штук на
обучающегос
я

8 1

5. Торцевая 
лента для 
предохранения 
основали и 
накладок для 
настольного 
тенниса от 
ударов и 
прорывов (1 м)

штук на
обучающегос
я

Таблица № 14.
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Этапы спортивной подготовки

№
п/п

Наиме
новани

Едини
ца
измере
ния

Расчетная
единица

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Этап
совершенствован 
ия спортивного 
мастерства

Этап
высшего
спортивног
о
мастерства

е ко
ли
че
ств
о

срок
эксплуат
ации
(лет)

количе
ство

срок
эксплуат
ации
(лет)

количе
ство

срок
эксплуат
ации
(лет)

колич
ество

срок
эксп
луат
ации
(лет)

1. Костю
м
спорти
вный
тренир
овочны
й
зимний

штук на
обучающегося

1 1 1 1 1 1

2. Костю
м
спорти
вный
тренир

штук на
обучающегося

1 1 1 1 1 1



овочны
й
летний

3. Кроссо 
вки для 
спорти 
вных 
залов

пар на
обучающегося

1 1 2 1 2 1

4. Спорти
вные
брюки

штук на
обучающегося

1 1 1 1 2 1

5. Фиксат 
ор для 
голено 
стопа

штук на
обучающегося

1 1 1 1 2 1

6. Фиксат
ор
колени
ых
суставо
в

штук на
обучающегося

1 1 2 1

7. Фиксат
ор
Локтев
ых
суставо
в

штук на
обучающегося

1 1 2 1

8. Футбол
ка

штук на
обучающегося

“ 2 1 |з— 1 4 1

9. Чехол
для
ракетк
и для
настол
ьного
теннис
а

штук на
обучающегося

1 1 1 1 1 1

10. Шорты
/юбка

штук на
обучающегося

- 1 1 2 1 2 1

6.5. Кадровые условия реализации Программы: 
укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками.
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-



преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 
№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 
№68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный 
№ 54475) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).

6.6. Информационно-методические условия реализации Программы.
Нормативные документы

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 
04.12.2007 №329-Ф3;

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис» 
(приказ Минспорта России от 19.01.2018 № 31);

Примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 
виду спорта «Настольный теннис»;

Проекта федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Настольный 
теннис»

Правила вида спорта «Настольный теннис» утвержденные приказом Минспорта России 
от 19.12.2017 № 1064.
- На основании Устава МАУ ДС « Молодость» и с учётом:

методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации (приказ № ВМ-04-10-2554 от 12.05.2014г.).

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта (приказ Министерства 
спорта РФ от 27 декабря 2013г. № 1125).
Учебно-методическая литература:

Барчукова Г.В., В.М.М. Богушас, О.В. Матыцин «Теория и методика настольного 
тенниса». -  М.: Издательский центр «Академия», 2006 -  528 с.

Сборник методических материалов № 1 «Особенности обучения технике и тактике игры в 
настольный теннис в КНР

Сборник методических материалов № 2 «Планирование и организация тренировочного 
процесса игроков в настольный теннис» - p d f -  М.: ФНТР, 2011г.
• Матыцин О.В. Многолетняя подготовка .юных спортсменов в настольном теннисе. -  
М.: «Теория и практика физической культуры», 2001г.
• Матыцин О.В. Настольный теннис: Неизвестное об известном-М.:РГАФК, 1995г. 

Поисковые системы:
http://www.ya.ru/, http://www.yandex.ru/ -  Яндексhttp://www.rambler.ru/ -  Рамблер 
Федеральный уровень:

http://www.ya.ru/
http://www.yandex.ru/
http://www.rambler.ru/


Приложение № 1 
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
«настольный теннис»

Рекомендуемый учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год 
(минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения:

~  120/180

История возникновения 
вида спорта и его 

развитие
~  13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая культура -  
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

~  13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 
умений, и навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

~  13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма ~  13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

~ 13/20 январь
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме.



Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

~  13/20 май

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
~  14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся ~  14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта

~  14/20 ноябрь-май
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Учебно
трениро
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа

ции)

Всего на учебно
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения:

»  600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
~  70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт -  
явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных силах.

История возникновения 
олимпийского движения ~ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся ~  70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические основы 
физической культуры ~ 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ ~ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.


