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Дополнительная предпрофессиональная программа по настольному 
теннису (далее – Программа) соответствует Федеральным государственным 
требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 
дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 
культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ 
Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г. № 939), учитывает требования 
федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта настольный теннис (Приказ Министерства спорта РФ от 31 октября 
2022 г. № 884 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «настольный теннис»), возрастные и 
индивидуальные особенности обучающихся, методические рекомендации по 
организации спортивной подготовки в Российской Федерации. 

В основу программы положены нормативные требования по 
физической и технико-тактической подготовке, современные научные и 
методические разработки по настольному теннису отечественных и 
зарубежных специалистов, применяемые в практике подготовки 
квалифицированных игроков. 

Программа является основным документом при организации и 
проведении занятий по настольному теннису. 

Основополагающие принципы: 
- Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-
тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 
психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 
восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 
контроля). 
- Преемственность - определяет последовательность изложения 
программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 
высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-
тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 
подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 
показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности. 
- Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней 
подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в 
тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и 
изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной 
подготовки. 

Актуальность, педагогическая целесообразность. Программа 
«Настольный теннис» предусматривает своевременное физическое развитие 
детей, которое осуществляется целым комплексом средств. Укрепление 
костно-связочного аппарата, тренировка мелких мышц рук, усиление 
кровообращения. Углубляется дыхание, вырабатывается глазомер, 
развивается ловкость, согласованность и быстрота движений. Воспитывается 
выдержка, настойчивость, закалка воли и характера. Игра «Настольный 
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теннис» безопасна для детей, но перед разучиванием играющие должны 
знать и соблюдать основные правила, спокойно ожидать своей очереди и не 
мешать, играть дружелюбно. Правила игры в настольный теннис просты. 
Игра ведётся один на один или два на два игрока. С изучением игры дети 
понимают и убеждаются в том, как много существует ударов, разнообразных 
вращений, длины удара, направления, темпа, траектории и стараются 
овладеть различными приёмами и высоким мастерством. 

 
Цель программы: формирование и развитие творческих и спортивных 
способностей детей в виде спорта «настольный теннис», удовлетворение их 
индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 
нравственном совершенствовании.  

 
Задачи программы: 
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 
укрепление здоровья обучающихся; 
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
ориентации; 
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 
настольном теннисе. 
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 
спорта, в том числе в настольном теннисе; 
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 
дальнейшем по программам спортивной подготовки; 
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 
организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 
области физической культуры и спорта. 

 
На протяжении периода обучения в спортивной школе теннисисты 

проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых 
предусматривается решение определенных задач. 

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от 
этапа к этапу следующая: 
- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям 
к их совершенствованию на базе роста физических и психических 
возможностей; 
- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и 
широты взаимодействий с партнерами; 
- переход от общеподготовительных средств к наиболее 
специализированным для теннисистов; 
- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки; 
- постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок; 
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- повышение интенсивности занятий и использование восстановительных 
мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и 
сохранения здоровья юных теннисистов. 

С учетом изложенных выше задач представлен учебный план с 
расчетом на 36 недель занятий непосредственно в условиях спортивной 
школы. 

В данном плане часы распределены не только по годам и этапам 
обучения, но и по времени на основные разделы подготовки: теоретическую, 
общую и специальную физическую, техническую и тактическую и другие 
виды подготовок. 

Система многолетней подготовки квалифицированных игроков в 
настольный теннис требует четкого планирования и учета нагрузки на 
возрастных этапах подготовки. Эта нагрузка определяется средствами и 
методами, которые используют в процессе 
занятий. На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение 
различных видов подготовок меняется в зависимости от возрастных 
особенностей, задач этапа и спортивного мастерства занимающихся. 
 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, оптимальное 
количество и возраст учащихся, режим работы в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис. 
 

Год обучения Возраст 
учащихся 

Оптимальное 
число учащихся в 

группе 

Количество 
часов в 
неделю 

Годовая 
нагрузка 

НП 1 г.о. 8 лет 14-16 6 216 
НП 2 г.о. 9 лет 12-14 6 216 
УТ 1 г.о. 11 лет 12 8 288 
УТ 2 г.о. 12 лет 10 9 324 
УТ 3 г.о. 13 лет 8-10 9 324 
УТ 4 г.о. 14 лет  8 9 324 

 
Режим тренировочной работы 

Учебно-тренировочные занятия в спортивной школе проводятся в 
соответствии с учебным планом, рассчитанным на 36 недель учебно-
тренировочных занятий. 

Продолжительность одного занятия для учебных групп составляет: 
- на этапе начальной подготовки – 2 академических часа (академический час 
– 45 минут); 
- на этапе учебно-тренировочном  –3 академических часа. 
 
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис. 
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Разделы подготовки СОГ НП-1 НП-2 УТ-1 УТ-2 УТ-3,4 
Теория и методика 
освоения настольного 
тенниса 

2 4 6 10 12 12 

Общая физическая 
подготовка 

70 100 56 98 90 70 

Специальная 
физическая 
подготовка 

30 108 162 190 202 214 

Технико-тактическая 
подготовка 

20\88 60\156 36\180 48\240 74\250 74\250 

Соревновательная 
деятельность 

4 4 6 6 8 12 

Инструкторская и 
судейская практика 

- - - 2 2 6 

Контрольно-
переводные 
нормативы 

2 4 4 4 6 6 

Восстановительные 
мероприятия 

- - - - 4 4 

ИТОГО 108 216 216 288 324 324 
 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы 
подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с 
конкретными задачами многолетней тренировки. 
 
Примерный учебный план на 36 недель учебно-тренировочных занятий 

 
№ 
п\п 

Содержание 
материала 

Группа 
НП-1 

Группа 
НП-2 

Группа 
УТ-1 

Группа 
УТ-2 

Группа 
УТ-3 

Группа  
УТ-4 

Теоретические занятия 
1 Физическая 

культура и спорт в 
России 

0, 5 0, 5 1 1 - - 

2 Развитие футбола в 
России и за 
рубежом 

0, 5 0, 5 1 1 - - 

3 Гигиенические 
знания и навыки, 
заключение. Режим 
и питание 

0,5 

 
0,5 

 
0,5 

 
0,5 

 
1 

 
1 
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спортсмена 
4 Врачебный 

контроль и 
самоконтроль. 
Первая помощь. 
Спортивный 
массаж. 

 
0,5 

 
0,5 

 
0,5 

 
0,5 

 
1 

 
1 

5 Физиологические 
основы спортивной 
тренировки. 

    1 1 

6 Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка 

  1 1 1 1 

7 Техническая 
подготовка 1 1 1 1 1 1 

8 Тактическая 
подготовка 
футболиста 

1 1 2 2 1 1 

9 Психологическая 
подготовка 
футболиста 

 1 1 1 1 1 

12 Правила игры. 
Организация и 
проведение 
соревнований.  

1 1 2 2 2 2 

13 Установка перед 
играми и разбор 
проведенных игр. 

  8 8 9 9 

 Итого часов 5 6 18 18 18 18 
Практические занятия 

1 Общая физическая 
подготовка 35 35 36 40 33 30 

2 Специальная 
физическая 
подготовка 

25 25 60 72 65 60 

3 Изучение и 
совершенствование 
техники игры 

108 107 130 130 140 140 

4 Изучение и 
совершенствование 
тактики игры 

27 25 27 40 40 46 

5 Игровая 
подготовка, 10 12 14 14 16 18 
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соревнования 
6 Судейская, 

инструкторская 
практика 

   4 6 6 

7 Текущие и 
контрольные 
испытания, 
переводные 
нормативы 

6 6 6 6 6 6 

 Итого часов 211 210 270 308 308 308 
 Всего часов 216 216 288 324 324 324 

 
 

Планы годичного цикла подготовки игроков в настольный теннис 
 по этапам подготовки. 

 
Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного 

процесса является распределение программного материала по годам 
обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структурным 
блокам планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. В 
программе даны примерные планы-графики подготовки на каждый учебный 
год. 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 годичный цикл для групп начальной подготовки и в учебно-
тренировочных группах содержит 3 цикла: подготовительный, 
соревновательный и переходный.  

 
Примерный план годичного цикла подготовки игроков в настольный 

теннис в группах начальной подготовки 
 
Виды подготовки 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

ян
ва

рь
 

фе
вр

ал
ь 

ма
рт

 

ап
ре

ль
 

ма
й 

вс
ег

о 

Теоретическая 2 - 2 - 2 - 2 - 2 10 
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Общая физическая 5 3 5 6 3 7 7 5 5 46 
Специальная 
физическая 4 3 5 3 4 4 3 4 5 35 

Техническая 8 6 7 8 5 6 6 4 7 57 
Тактическая 3 2 3 3 2 3 3 2 2 23 

Игровая  2 4 2 2 5 2 2 4 2 25 
Соревнования  - 4 - - 4 - - - 4 12 
Контрольные 

испытания - - 2 - - - - 2 - 4 

Инструкторская и 
судейская практика - - - - - - - - -  

Восстановительные 
мероприятия - - - - - - - - -  

Медицинское 
обследование - 2 - - - - - 2 - 4 

Всего  24 24 26 22 25 22 23 23 27 216 
 
 

Примерный план годичного цикла подготовки игроков в настольный 
теннис в учебно-тренировочных группах. 

 
Виды подготовки 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

ян
ва

рь
 

фе
вр

ал
ь 

ма
рт

 

ап
ре

ль
 

ма
й 

вс
ег

о 

Теоретическая 2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 
Общая физическая 11 9 9 9 7 11 11 9 11 87 

Специальная 
физическая 6 5 7 5 6 6 6 6 7 54 

Техническая 8 6 7 9 6 6 6 4 7 59 
Тактическая 3 2 3 3 2 3 3 2 2 23 

Игровая  2 4 2 2 5 2 2 4 2 25 
Соревнования  - 4 - - 4 - - - 4 12 
Контрольные 

испытания - - 2 - - 2 - - 2 6 

Инструкторская и 
судейская практика - - - - - - - - -  

Восстановительные 
мероприятия - - - - - - - - -  

Медицинское 
обследование - 2 - - - - - 2 - 4 

Всего  32 34 32 30 32 32 30 33 33 288 
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МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

Теоретическая подготовка 
 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в 
общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет 
важную роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая 
подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на 
тренировке в процессе проведения занятий. Она органически связана с 
физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как 
элемент теоретических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 
полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 
занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 
конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 
вносить коррективы. 

 
Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 
часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 
развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 
физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о 
спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 
присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 
настольному теннису. 
Состояние и развитие настольного тенниса в России 

История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. 
Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество 
занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий 
настольным теннисом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных 
национальных, молодежных и юниорских команд по настольному теннису в 
соревнованиях различного ранга. 
Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 
системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 
жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 
кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 
при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 
энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 
смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 
регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 
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Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 
дня спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 
спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 
различных видов деятельности. Вредные привычки: курение, употребление 
спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 
Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 
Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 
Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 
восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных 
нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. 
Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды 
спортивного массажа. 
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 
Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 
инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их 
распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 
спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и 
общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: 
перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой 
печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом, 
оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 
пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка 
пострадавшего. Самоконтроль и профилактика спортивного травматизма. 
Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 
соревнованиям. Восстановительные мероприятия при занятиях настольным 
теннисом. 
Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь 
соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации 
спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной 
тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 
тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. 
Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных 
игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. 
Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая 
характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности 
спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост 
спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных 
нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: 
утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию 
физических качеств и техники движений. Техника безопасности на занятии. 
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Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 
Решающая роль социальных начал и мотивация спортивной 

деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая 
подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе 
занятия спортом нравственных понятий, суждений, оценок. Воспитание 
чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 
психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и 
творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 
возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному 
соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы 
саморегуляции спортсменов перед игрой. 
Планирование и контроль спортивной подготовки 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление 
индивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. 
Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных 
нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные 
показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе 
занятий спортом. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический 
врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в 
спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 
восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус 
мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития спортсменов. 
Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. 
Показатели развития. Пульсовая кривая. 
Физические способности и физическая подготовка 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-
силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в 
строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика 
воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее 
проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты 
простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 
лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость 
и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению 
техники движений, Виды проявления ловкости. Методика воспитания 
ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. 
Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней 
подготовки игроков в настольный теннис. 
Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста 
спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 
Классификация приемов техники игры в настольный теннис. Анализ 
выполнения техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и 
средства обучения технике игры. О взаимосвязи технической и физической 
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подготовки. Разнообразие и вариативность технических приемов в 
зависимости от направления и силы вращения мяча, показатели надежности 
и точности технических действий, целесообразная вариантность действий. 
Просмотр видеозаписей техники игры сильнейших теннисистов. 
Основы тактики и тактическая подготовка 

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и 
их особенности. Тактика игры нападающего против защитника. Тактика игры 
нападающего против нападающего. Тактика игроков, применяющих 
вращение. Разнообразие тактических комбинаций и вариантов игры. Тактика 
подач и ее значение в общей стратегии игры. Тактика парной игры. 
Индивидуальные и парные тактические действия. Стиль игры и 
индивидуальные особенности. Способности, необходимые для успешного 
овладения тактикой игры. Анализ изучаемых тактических вариантов игры. 
Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. 
Просмотр видеозаписей игр. 
Спортивные соревнования 

Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их 
планирование, организация и проведение. Значение спортивных 
соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 
важнейшее средство роста спортивного мастерства игроков в настольный 
теннис. Положение о проведении соревнований по настольному теннису на 
первенство России, города, школы. Ознакомление с планом соревнований, с 
положением о соревнованиях. Правила соревнований по настольному 
теннису. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 
соревнований, ведущий судья, судья-счетчик и др. Их роль в организации и 
проведении соревнований. 
Установка на игру и разбор результатов игр 

Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий 
предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому 
теннисисту. Сведения, необходимые для составления тактического плана 
предстоящей игры: место проведения соревнований (размер помещения, 
освещение, марка столов и мячей), время встречи, примерные условия 
соревнований, система проведения соревнований. Предполагаемые 
противники: разряд, возраст, способ держания ракетки, сильные и слабые 
стороны техники, волевые качества противника, возможная 
соревновательная нагрузка. Задачи во время различных видов соревнований. 
Умение правильно оценить силу и особенности игры противника 
(технические и тактические возможности, моральные качества). Общий 
тактический план игры. Возможные варианты изменения тактического плана 
с учетом создавшейся игровой обстановки. Отношение к указаниям тренера и 
умение выполнять тактические задания тренера. 
 

 Общая физическая подготовка (ОФП) 
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Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания 
базовых условий успешной специализации. 

Основной задачей занятий по общей физической подготовке на 
начальном этапе подготовки является укрепление здоровья и всестороннее 
физическое развитие занимающихся. 

Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств 
и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. 
Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 
двигательно-координационные способности. 

Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих 
упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые 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 в коленях ног до прямого угла ног по отношению к 
туловищу; 
- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения 
лёжа на спине; 
- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лежа 
на спине; 
- медленный бег на время; 
- бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный бег 
5 х 15 метров; 
- прыжки с места толчком обеих ног; 
- прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную 
мелом на полу); 
- прыжки боком вправо-влево; 
- прыжки "кенгуру" с подтягиванием колен к груди; 
- прыжки на одной и двух ногах; 
- прыжки через гимнастическую скамейку на время; 
- прыжки в приседе вперёд, назад, влево, вправо; 
- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни; 
- подвижные игры с мячом и без мяча. 

На этапе начальной специализации необходимо укрепление здоровья и 
развитие физических качеств и координационных способностей учащихся, по 
повышению функциональных возможностей их организма. 

Применяется широкий комплекс упражнений предыдущего этапа 
подготовки: 
- упражнения для всех групп мышц; 
- упражнения для повышения силы; 
- упражнения для повышения быстроты; 
- упражнения для повышения гибкости; 
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- упражнения для повышения ловкости; 
- упражнения типа «полоса препятствий». 

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым 
правилам. 

Использование для целей общей физической подготовки занятий 
другими видами спорта - лёгкая атлетика (бег, прыжки), лыжи, спортивная 
гимнастика, акробатика. 

На этапе углубленной специализации для общего развития 
применяются средства и упражнения предыдущего этапа подготовки. Особое 
внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой 
выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. 
Рекомендуются спортивные игры – баскетбол, футбол, теннис, бадминтон. 
Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для 
развития мышц ног и туловища. 
 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

Для развития специальных физических качеств ( быстрота, игровая 
выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется 
широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее 
важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук. 

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы: 
- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров; 
- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 
- многоскоки; 
- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо; 
- приставные шаги и выпады; 
- бег скрестным шагом в различных направлениях; 
- прыжки через гимнастическую скамейку; 
- прыжки боком через гимнастическую скамейку; 
- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад; 
- приседания; 
- выпрыгивания из приседа; 
- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди; 
- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях; 
- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине; 
- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на 
спине;  
- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание). 

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть 
рекомендованы: 
- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой 
в различных направлениях; 
- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную 
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цель; 
- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой 
(отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п. 

На этапе начальной и углубленной специализации необходимо 
развивать специальные физические качества, необходимые спортсмену для 
достижения высоких результатов в избранном виде спорта, интенсификация 
учебно-тренировочного процесса: 
- упражнения для повышения быстроты движения и прыгучести; 
- упражнения для повышения игровой ловкости; 
- упражнения для повышения специальной выносливости; 
- упражнения для повышения скоростно-силовых качеств; 
- упражнения с отягощениями. 

Использование имитационных упражнений  для совершенствования 
ударных движений, передвижений. 

Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе 
подготовки. 

 
Этап начальной подготовки – 2 года 

(1-2 год обучения в группах начальной подготовки) 
 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного 
процесса: 
1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей. 
2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным 
теннисом. 
3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 
укрепление здоровья, закаливание организма. 
4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) 
для успешного овладения навыками игры. 
5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 
6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 
правилами настольного тенниса. 
 
Техническая подготовка 

Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. 
Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых 
условиях и упражнениях. 

Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 
- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча 
правой и левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на 
другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 
- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс 
мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары 
о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 
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- различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой 
сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную 
высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без 
отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно 
ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 
- упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с 
жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 
поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, 
бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 
- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у 
приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - 
серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 
- удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, 
партнером, тренажером; 
- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной 
к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно 
выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 
Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных 
упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники 
простейших ударов: 
- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - 
положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по 
отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 
- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала 
- медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 
- игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа 
или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра 
ударами на столе. 
Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения 
занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются 
следующие упражнения: 
-упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой 
стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу; левой и правой 
стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу; левой и правой 
стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой 
стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу 
левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), 
тренажером; 
- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на 
простейших тренировочных тренажерах; 
- имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением 
ударных действий - одиночные передвижений и удары, серийные 
передвижения и удары; 
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- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 
влево-вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед-вправо-назад, 
вперед-влево-назад); 
- имитация ударов с замером времени - удары справа, слева и сочетание. 
 
Тактическая подготовка 

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом): 
направлениям на большее количество попаданий в серии: 
- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех 
направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в 
разных) направлении; 
- выполнение подач разными ударами; 
- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, направлениям 
полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полета мяча, по 
направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра на счет разученными ударами; 
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 
- групповые  игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех « Круговая - с 
тренером» и другие. 
 
ТРЕБОВАНИЯ ПО ПОДГОТОВКЕ 
1. Ответить на вопросы по теории настольного тенниса (пройденный 
материал). 
2. Сдать нормативы по физической и технической подготовке. 
3. Принять участие во внутришкольных соревнованиях. 
4. Принять участие в 2-3-х соревнованиях вне спортивной школы, сыграть не 
менее 20 встреч. 
Технико-тактическая подготовка и соревновательно-игровая подготовка на 
каждом этапе имеет различную направленность и представлена в 
зависимости от этапов. 
 

Этап начальной специализации – 2 года 
(1-2 год в учебно-тренировочных группах) 

 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного 
процесса: 
1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 
подготовленности. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, 
ловкости и специальной тренировочной выносливости. 
2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в 
тактических действиях. 
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3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и парным) 
и совершенствование их в игре. Четкая специализация по стилями игры еще 
не предусматривается. 
4. Приобщение к соревновательной деятельности. Приобретение 
соревновательного опыта. Участие в районных и областных соревнованиях. 
 
Техническая подготовка 

Совершенствование правильной хватки и исходных положений да 
выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и 
элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных 
элементов - главная задача. 
Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой 
позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны 
(вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары 
должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета 
мяча высокие. 
Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и прямой, 
постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине 
стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. 
Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему 
удару справа, но можно и одновременно. 
Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой 
выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета 
и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения 
срезки (быстро - медленно), преимущественно проводить обучение срезке 
слева в сочетании со срезкой справа и слева. 
Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по 
диагонали в передвижении. 
Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен 
играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения 
предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в 
передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно. 
Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним 
вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других 
видов подач. 
Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи 
атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним 
вращением. 
Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с 
ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы 
передвижения. 
 
Тактическая подготовка 
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Научить одному или двум вариантам комбинаций техники 
передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: 
подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий 
удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, 
подрезка справа + подставка слева. 

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно 
увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 
 
Соревновательная и игровая подготовка 
1. Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача 
справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по 
центральной линии стола. 
2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой 
слева из левого угла. 
3. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник 
выполняет удары подставкой). 
4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола 
(центральная зона). 
5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по 
обычным правилам. 
 

Этап углубленной специализации – 2 года 
(3-4 год обучения в учебно-тренировочных группах) 

 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного 
процесса: 
1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 
подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, 
специальной тренировочной и соревновательной выносливости. 
2. Обучение приемам игры, совершенствование их из ранее изученных в 
условиях, близких к соревновательным. 
3 Углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их 
связок. 
4. Обучение индивидуальным и парным действиям, совершенствование их из 
ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты. 
5. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом 
индивидуальных особенностей и игрового стиля юного теннисиста. 

Проводить техническую и тактическую подготовку на основе 
закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа. 
 
Техническая подготовка 

Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным 
внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, 
атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять 
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атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. 
д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на 
столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению 
варьировать силу ударов, обратить внимание на использование ударов 
средней силы и момент приложения силы. 

Подставка. Преимущественно для игроков, использующих тактику 
быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой 
удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в 
середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары 
толчком из ближней и средней зоны. 

Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из 
левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. 
Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары 
слева на столе и быстрый атакующий удар слева. 

Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без 
вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки. 

Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить 
обучение одиночному быстрому завершающе накату. 

Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить 
обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и 
без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный 
завершающий удар из средней и среднедальней зоны; научиться изменять 
направление при подрезке; противостоять мячам посланным противником по 
центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом в боковую 
позицию при приеме мячей, посланных по центральной линии. 

Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто перспективен 
играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, 
должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений 
при выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой 
позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., 
преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие 
двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом 
слева. 

Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и 
вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, 
накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д. Научиться и практически 
применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения 
прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом. 

Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, 
постепенно формировать оптимальные пары. 

 
Тактическая подготовка. 
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Научиться владеть двумя или более комбинациями техники 
передвижений при изменении направления ударов. Удар накатом по топ-
спину после приема подставкой; после приема мяча на столе провести 
двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции после срезок в 
передвижении; удар накатом и завершающий удар пocле серии срезок; 
двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; двусторонняя подрезка + 
прием мяча над столом подставкой. 
1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим 
способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать 
силу атакующих ударов. 
2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со 
стремительными атакующими ударами. 
3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять 
исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки. 
4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую 
позицию для проведения завершающего атакующего удара. 
5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 
6. Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после 
серии ударов накатом. 
7. Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент 
для завершающего удара. 
8. Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + 
контратака + завершающий удар. 
3. Соревновательная и игровая подготовка 
- Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 
- Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки 
слева на 1/2 стола. 
- Произвольный способ подачи + завершающий удар. 
- Подача по направлению + игра «треугольник». 
- Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий 
удар на 1/2 и 2/3 стола. 
- Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 
- Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 
- Официальные соревнования. 
 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые  
для прохождения спортивной подготовки 

 
№ п\п Наименование Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
Спортивное  оборудование и инвентарь 

1 Теннисный стол штук 4 
2 Ракетка для настольного тенниса штук 12 
3 Мячи для настольного тенниса штук 200 
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4 Гантели переменной массы от 1,5 до 
10 кг 

комплект 2 

5 Мяч набивной массой от 1 до 5 кг штук 5 
6 Стенка гимнастическая штук 3 
7 Скамейка гимнастическая штук 3 

 
 

Педагогический контроль 
Управление спортивной подготовкой игроков в настольный теннис 

предусматривает постоянное внесение корректив в выполнение 
тренировочных планов. Эффективность управления находится в прямой 
зависимости от систематичности, своевременности и качества информации, 
полученной посредством измерения, наблюдений и оценок. 

С этой целью применяется педагогический контроль, который должен 
быть комплексным и включать в себя следующие разделы: 
- контроль соревновательной деятельности; 
- контроль тренировочной деятельности; 
- контроль за состоянием спортсменов. 

Контроль за соревновательной деятельностью осуществляется 
непосредственно в процессе соревнований по следующим разделам: 
- контроль за отношением занимающихся к соревнованиям; 
- контроль за переносимостью игроками соревновательных нагрузок; 
- контроль за выполнением игроком тактического плана игры и 
эффективностью тактических действий; 
- контроль за технико-тактическими и техническими показателями игровых 
действий. 

Отношение игроков к соревнованиям оценивают до начала 
соревнований в ходе игры и по ее окончании. Критерием оценки служит 
степень проявления игроками дисциплинированности, инициативности и 
активности во всех игровых действиях, выдержки и самообладания, воли к 
победе. 

Переносимость соревновательных нагрузок определяют по внешним 
признакам: жалобам на усталость, по снижению эффективности игровых 
действий, ухудшению поведения игрока, нервозности, раздражительности, а 
также по врачебной экспертизе. 

Качество выполнения технических приемов оценивают по 
эффективности и результативности их выполнения на основании 
компьютерной и аналитической записи игр. 

Общая оценка за игру команды и отдельных игроков складывается из 
оценок, получаемых по всем четырем разделам контроля, и учитывается при 
оценке уровня соревновательной подготовленности теннисиста и служит 
критерием для отбора к главным соревнованиям или отбора в сборную 
команду. 
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Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следующим 
направлениям: 
- контроль за отношением занимающихся к тренировочному процессу; 
- контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, 
интенсивность, характер и направленность нагрузок). 

Контроль за отношением занимающихся к занятиям осуществляется по 
оценке их поведения. Критерием оценки служат данные о посещаемости 
занятий, степень проявления занимающимися активности и 
самостоятельности в выполнении упражнений и требований тренера, 
трудолюбие и настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, 
внимание и дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий и 
оценку поведения занимающихся на каждом занятии тренер вносит в журнал 
или дневник. 

Контроль за объемом тренировочных нагрузок ведется по данным о 
длительности каждого занятия и времени, затрачиваемому на отдельные 
упражнения и разделы подготовки. Интенсивность оценивается по темпу 
игры - количеству технико-тактических действий в единицу времени (темп 
ударов в минуту). 

Внутренняя, физиологическая нагрузка характеризуется реакцией 
организма на выполненную мышечную работу и выражается в показателях 
ЧСС, частоты дыхания, др. 

Энергетическую направленность упражнений можно определить по 
пульсу после выполнения нагрузки. Пульс 130-150 уд./мин характеризует 
нагрузку аэробного характера, 150-180 уд./мин - смешанное аэробно-
анаэробное воздействие, а при пульсе 180 ударов и выше - нагрузку 
анаэробного воздействия. 

Техническую подготовленность проверяют с помощью контрольных 
упражнений на точность, скорость и качество выполнения. 

Контроль за тактической подготовкой осуществляется с помощью 
педагогического наблюдения и экспертных оценок, полученных игроками в 
процессе игровых упражнений, тренировочных и соревновательных игр. 

Психологическую подготовленность контролируют, периодически 
оценивая проявленные игроками в тренировочных заданиях следующие 
качества: активность, целеустремленность, смелость, решительность в 
защите и нападении, выдержку и самообладание, волю к победе и др. 
Критерий оценки - степень проявления этих качеств, определяемая в баллах. 

Теоретическую подготовленность проверяют с помощью 
собеседования по заданным темам. Критерием оценки является степень 
знаний занимающихся. 

Контроль состояния спортсмена осуществляется по следующим 
разделам: 
- состояние здоровья спортсменов; 
- функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки; 
- контроль уровня развития физических качеств; 
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- степень переносимости больших тренировочных и соревновательных 
нагрузок. 

Психологический контроль выявляет социально-психологический 
климат в команде, личностные характеристики спортсменов и мотивацию 
спортивных достижений с помощью опросников Кеттела, Спилберга, 
Айзенка и других методик. Этот вид контроля должны проводить 
спортивные психологи. 

 
Врачебный контроль 

Медико-биологический контроль служит для получения информации о 
состоянии здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных 
особенностях каждого игрока в настольный теннис. Контроль за состоянием 
здоровья спортсмена является одним из основных и регулярно проводимых 
мероприятий. Такой контроль бывает текущим, он осуществляется врачом 
МБУЗ Архаринской ЦРБ. 

Углубленное медицинское обследование является этапным, и 
теннисисты должны проходить его регулярно два раза в год. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и 
функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках 
этапного комплексного обследования для определения потенциальных 
возможностей, динамики уровня тренированности, соответствия 
выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 
функциональным возможностям организма.  
 
 

Инструкторская и судейская практика 
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 
соревнований. Инструкторская и судейская практики проводятся на занятиях 
и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 
учебной работы и навыки судейства соревнований. По учебной работе 
необходимо последовательно освоить следующие навыки: 
1. Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях. 
2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 
движении. 
3. Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 
4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у 
товарища по группе. 
5. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 
тренера. 
6. Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести это 
занятие с детьми в общеобразовательной школе. 
7. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими 
товарищами по совершенствованию техники. 
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8. Уметь руководить командой на соревнованиях. 
9. Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу. 
10. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник 
самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных 
нагрузок. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 
освоить следующие навыки: 
1. Уметь составить положение для проведения первенства школы по 
настольному теннису. 
2. Уметь вести протоколы игры и соревнований. 
3. Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, 
секретаря, главного судьи. 
4. Судейство соревнований в роли главного судьи, старшего судьи, ведущего 
судьи, главного секретаря. 
5. Участие в судействе официальных городских соревнований в роли судьи, 
старшего судьи, судьи-счетчика и в составе секретариата. 
6. Выполнить требование на присвоение судейского звания судьи первой 
категории. 

 
ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ 

 РАБОТЫ 
Правильное использование методов воспитания заключается в 

организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. 
При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие 
личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с 
законами формирования личности. 

Эффективное использование средств воспитания, правильное 
применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. 
Важнейшее субъективное условие – это знание воспитательной ситуации и 
существующих в данном случае компонентов воздействия, а также 
педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно 
теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют 
необходимую основу его эффективной воспитательной работы. 
Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса 
образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в 
спорте зависят: 
- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 
методических навыков, от отношения к спортсменам; 
- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 
темперамента и положения в коллективе; 
- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики 
и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо 
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исходить из двух основных моментов воспитательного процесса. 
Во-первых, в процессе воспитания формируется убеждения и установки 

личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они 
формируют на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами 
действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для 
суждений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения 
повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из 
упроченных таким путем форм поведения постепенно складываются 
качества личности. 

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему 
методов убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя 
ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе 
воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную 
действенность. 

Это достигается через: 
- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания 

знаний; 
- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 
Используя методы убеждения и поручения, необходимо соблюдать  
определенные условия. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе 
воспитания, необходимо соблюдать следующие правила: 
- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 
- требование должно быть ясным и недвусмысленным;  
- требование должно соответствовать уровню развития спортсменам и 
коллектива; 
- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и 
коллективу, поэтому требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно 
проводится через коллектив; 
- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в 
аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание 
ошибок; 
- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 
неотъемлемой составной частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и 
отрицательные особенности развития спортсмена и коллектива, служат как 
бы опорными пунктами для необходимых изменений воспитательных 
ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена 
сопоставляет с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, 
суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управление процессом 
воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно 
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постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это 
является необходимой составной частью педагогических действий. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 
- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на 
цель воспитания, - это решающий критерий; 
- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления 
в их взаимосвязи; 
- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их 
необходимо строить на достоверных результатах контроля; 
- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, 
должны получить их признание; 

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами 
судить о своем поведении и давать ему оценку. 

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. 
Если в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то 
наказание должно оттеснить или исключить отрицательные явления и 
тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают в 
конечном счете одну и ту же задачу – способствовать полноценному 
развитию личности спортсмена. 

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе 
с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может 
быть и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по 
поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный 
отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в 
поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в 
том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего 
коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. 
Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. Она 
воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера 
правильно оценивать воспитательную ситуацию. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 
- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам 
и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 
- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 
предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять 
ее без нужды и меры; 
- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 
воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 
- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину 
порицания; 
- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать 
возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, 
гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их 
правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение); 
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Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 
использования данных методов спортсмен должен действовать. 
Руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в 
необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете 
общественных требований. 

Отсюда ясно, что в это группе восстановительных методов 
доминирующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в 
воспитательном отношении образовательного материала. В единстве с 
развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального 
опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу 
стойких общественных убеждений и установок. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна 
из них – беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и 
проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами 
воспитания и намерениями воспитателя. 

Беседы апеллируют прежде всего к сознанию и морали воспитуемого. 
Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и 
поведения. 

Ведущий беседу должен принимать во внимание: 
- соответствие содержания беседы воспитательной задаче; 
- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно 

возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно 
запланированная беседа), состав и количество участников беседы; 

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или 
обсуждение более широкого круга вопросов); 

- активное участие спортсмена в беседе. 
Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может 

служить эффективной методической формой развития убеждений 
спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации 
воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения 
мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. 
Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше 
вовлекать в нее самих спортсменов. 

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. 
Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться 
изолированно развивать привычки, которые не имели бы отношения к 
сознанию спортсмена. С другой стороны, решая проблемы поведения, не 
обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, 
чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого 
общежития стала привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре 
методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, 
выражающих социально обязательные требования. Они весьма 
многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной 
дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, 
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требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом 
обсуждения, спорта. Нормой поведения спортсмена является выполнение 
этого требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. 
Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач 
спортсмен может сообщить до и после тренировки. В этом случае его 
творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы 
коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его 
престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно 
вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что 
должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как 
необходимость и общее благо. 

Следующий метод – поручения. Тренер может дать спортсмену 
срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу 
тренировки, так и к не тренировочной деятельности. Но поручения всегда 
должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. 
Спортсмен обязательно должен отчитаться как и в какой мере, он выполнил 
поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться 
выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 
разумеющееся. 

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 
охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния 
личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных 
качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство 
педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными 
отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий 
тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом 
воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо 
рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических 
условий. 

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько 
последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 
нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет 
высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 
собственных  познаний,  моральных  качеств,  опыта  и  профессионального 
мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера – скромность и 
простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 
жизнеутверждающий оптимизм. 

Профессиональная ориентация – это система учебно-воспитательной 
работы, направленная на усвоение обучающимися необходимого объема 
знаний о социально-экономических психофизических характеристик 
профессий. Профориентационная работа предусматривает активное участие 
тренеров, родителей, администрации школы в проведении 
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профориентационных мероприятий, направленных на подготовку 
востребованных профессиональных кадров. 

 
Основные направления воспитательной и профориентационной 

работы: 
№ Разделы работы Направленность  Мероприятия  
1 Освоение 

духовных и 
культурных 
ценностей, 
уважение к 
истории и 
культуре, 
семейным 
ценностям 

   Участие обучающихся 
в спортивной творческой 
жизни.  
   Пополнение знаний о 
выдающихся деятелях 
спорта. 
   Раскрытие ценностей 
семьи. Популяризация 
физической культуры в 
семейных традициях.  

   Посещение 
исторических 
культурных мест, 
знакомство с 
выдающимися 
представителями 
спорта. 

2 Стимулирование 
творческой 
активности, 
социализации 
обучающихся в 
обществе 

Обучение этикету.  Беседы, мастер-классы, 
соревнования. 

3 Воспитание 
гражданской 
ответственности и 
порядочности 

Пополнение знаний в 
правовой области, 
профилактика 
правонарушений 

Лекции, беседы. 

4 Формирование 
культуры 
спортивной 
безопасности. 
Антидопинговое 
поведение. 

Профилактика 
асоциального и 
зависимого поведения, 
пропаганда честного и 
чистого спорта. 

Физкультурно-
оздоровительные 
мероприятия, 
конкурсы, фестивали, 
дни здоровья, 
соревнования, 
оформление стендов 

5 Организация 
общественно 
значимой 
деятельности 

Поддержка старшего 
поколения (ветераны 
ВОВ, инвалиды). 
Приобщение к 
общественно-полезному 
труду. 

Организация 
праздников, 
спортивных 
мероприятий, акций, 
флеш-мобов. Уход за 
объектами спортивной 
инфраструктуры, 
спортивным 
инвентарем. 

6 Внимание к 
личным и 

Поощрение в коллективе 
спортивных достижений 

Беседы, праздники. 
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коллективным 
достижениям 

7 Развитие 
коммуникативных 
навыков, 
приобщение 
родителей к жизни 
детей. 

Организация совместной 
деятельности детей, 
родителей и педагогов 

Открытые занятия, 
спортивно-
оздоровительные 
мероприятия, походы 
на природу. 

8 Профессиональная 
ориентация 
обучающихся 

Оказание 
профессиональной 
поддержки 
обучающимся в процессе 
выбора будущей 
профессиональной 
деятельности. 
Профессиональное 
самоопределение в 
условиях свободы 
выбора в соответствии с 
личными 
возможностями. 

Беседы, 
анкетирование, 
встречи с 
представителями 
профильных учебных 
заведений, круглые 
столы. 

 
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 
уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным 
областям на всех этапах является обязательным разделом Программы. 

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. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся 
настольным теннисом на этапах многолетнего тренировочного процесса 
являются: 
- общая посещаемость тренировок; 
- уровень и динамика спортивных результатов; 
- участие в соревнованиях; 
- нормативные требования спортивной квалификации; 



33 
 

- теоретические знания правил настольного тенниса, спортивной тренировки, 
гигиены, здоровья человека, антидопингового образования. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 
программных требований этапов спортивной подготовки: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими 
тренировочных занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития 
физических качеств обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 
ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

Результатами освоения Программы является приобретение 
обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных 
областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 
(правила настольного тенниса, требования, нормы и условия их выполнения 
для присвоения спортивных разрядов и званий по настольному теннису; 
федеральный стандарт спортивной подготовки по настольному теннису; 
общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 
органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 
антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 
организациями;  предотвращение  противоправного  влияния  на  результаты 
официальных  спортивных  соревнований  и  об  ответственности  за  такое 
противоправное влияние); 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования техники безопасности при занятиях настольным теннисом. 

в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к 
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специфике занятий настольным теннисом; 
- укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 
гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и 
нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики в настольном теннисе; 
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 
соревнованиях; 
- повышение уровня функциональной подготовленности; 
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 
занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для 
присвоения спортивных разрядов и званий по настольному теннису. 

ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ ПО ЭТАПАМ 
ПОДГОТОВКИ 

Требования к результатам реализации Программы: 
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. 

КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 
РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ. МЕТОДИЧЕСКИЕ 

УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ 
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после 
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освоения Программы) аттестация обучающихся. 
Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) 

обучения осуществляется один раз в год. Срок проведения – апрель-май. 
Форма промежуточной аттестации — сдача контрольных нормативов. 
Учащиеся выполняют конкретно установленные для перевода на следующий 
этап (год) подготовки нормативы. 

На следующий этап (период) подготовки переходят только 
обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем 
предметным областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной 
аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них 
возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но не более 
одного раза на данном этапе): либо данный обучающийся отчисляется из 
Учреждения за не освоение программных требований (не выполнение 
требований по спортивным показателям). 

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо 
успешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего 
данному этапу (периоду) периода подготовки. 

Освоение дополнительной предпрофессиональной программы 
завершается обязательной итоговой аттестацией. Итоговая аттестация 
проводится по завершении тренировочного этапа. В Учреждении 
устанавливаются следующие формы итоговой аттестации: 
• Теория и методика физической культуры и спорта— беседа (зачет/не 
зачет). 
• Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка – сдача 
контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке 
(зачет/не зачет). 

• Избранный вид спорта – спортивная квалификация учащегося. 
Спортивная квалификация обучающегося определяется по требованиям по 
виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 

 
 

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 Прыжки боком через 
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гимнастическую скамейку 
за 30 с. 

(не менее 15 раз) 

гимнастическую скамейку 
за 30 с. 

(не менее 13 раз) 
Прыжки через скакалку за 

30 с. 
(не менее 35 раз) 

Прыжки через скакалку за 
30 с. 

(не менее 30 раз) 
Скоростно-

силовые  
качества 

Прыжок в длину с места  
(не менее 155 см.) 

Прыжок в длину с места  
(не менее 150 см.) 

Метание мяча для 
настольного тенниса 

(не менее 4 м.) 

Метание мяча для 
настольного тенниса 

(не менее 3 м.) 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на учебно-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 лёжа 

(не менее 10 раз) 
Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

 
Влияние физических качеств и телосложения на результативности по 

виду спорта настольный теннис: 
 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 3 

Мышечная масса 2 
Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость  2 
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Гибкость  2 
Координация 3 
Телосложение 1 

 
Условные обозначения: 
3 – значительное влияние; 
2 – среднее влияние; 
1 – незначительное влияние. 
 

Решение о переводе обучающегося на программу спортивной 
подготовки по виду спорта настольный теннис принимается 
администрацией Учреждения на основании представления тренера-
преподавателя по виду спорта в случае, если обучающийся, при освоении 
Программы демонстрирует незаурядные способности и значительные 
результаты по осваиваемому виду спорта, а при прохождении 
промежуточной и итоговой аттестации (экзамена) продемонстрировал 
достаточный уровень освоения теоретического и практического материала 
по Программе - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил 
нормативы упражнений комплекса контрольных упражнений в 100 % 
объеме.  

 
 
 
ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 
1. Амелин А.Н., Пашинин В.А. Настольный теннис (Азбука спорта). - М.: 
ФиС, 2010. 
2. Барчукова Г.В. Программа по настольному теннису для спортивных школ- 
М., 2009. 
3. Барчукова Г.В., Богушас В.М., Матыцин О.В. Теория и методика 
настольного тенниса. - М.: Академия, 2006.  
4. Барчукова Г. В. Настольный теннис для всех. - М.: Советский спорт, 2008.  
5. Богушас В.М. Играем в настольный теннис. - М.: «Просвящение», 2000.  
6. Комаров В.В. Тренировочный процесс в настольном теннисе. – М.: 
Советский спорт, 2014. 
7. Теннис. Примерная программа спортивной подготовки для детско- 
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва [Текст] / под общ.ред. проф. В. А. Голенко, проф. А. 
П. Скородумовой. - М.: Советский спорт, 2009. 
8. Фримерман Э.Я. Краткая спортивная энциклопедия. Настольный теннис. - 
М.: Олимпия Пресс, 2005. 
9. Фримерман Э.Я. Настольный теннис. - М.: Олимпия Пресс, 2005. 
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10. Худец Р. Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым. - М.: 
Виста Спорт, 2005. 
 
Перечень Интернет-ресурсов: 

- Официальный  сайт  Министерства  спорта  Российской   Федерации   - 
http://www.minsport.gov.ru/; 
- Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту -
http://lib.sportedu.ru; 
-  Спортивные ресурсы в сети Интернет 
http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php; 
- Официальный сайт Российского антидопингового агентства РУСАДА - 
http://www.rusada.ru/. 
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