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1. АННОТАЦИЯ 

Программа спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис (далее - Программа) 
разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
настольный теннис (утв. приказом Минспорта РФ от 31.10.2023г. № 884), совокупностью 
минимальных требований к спортивной подготовке по видам спорта, разработанными и 
утвержденными в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» и обязательными для организаций, осуществляющих 
спортивную подготовку. 

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых актов: 
1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-Ф3 «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 
2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «Об образовании в Российской 

Федерации»; 
3. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации от 12 мая 2014 г. (письмо № ВМ-04-10-2554); 
4. Приказ Минспорта России «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 
физической культуры и спорта» от 27 декабря 2013 г. № 1125; 

5. Приказ Минспорта России «Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-
спортивные организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную 
подготовку» от 16 августа 2013 г. № 645; 

6. Приказ Минспорта России «Об утверждении порядка осуществления контроля за 
соблюдением организациями, осуществляющими спортивную подготовку, федеральных 
стандартов спортивной подготовки», зарегистрированный Министерством юстиции Российской 
Федерации от 30 августа 2013 № 636; 

7. Положение о единой всероссийской спортивной классификации (нормы, требования и 
условия выполнения по виду спорта настольный теннис, приказ Минспорта России № 1082 от 
26.12.2014 г.) 20 февраля 2017 г. N 108 " (С изменениями и дополнениями от: 1 июня 2017 г., 16 
февраля, 26 октября 2018 г., 13 июня 2019 г., 10 апреля 2020 г.) 

8. Порядок оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий (утвержден приказом Министерства здравоохранения и социального развития РФ от 
09.08.2010 № 613-н); 

9. Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного 
образования детей (внешкольные учреждения), санитарно-эпидемиологические правила и 
нормативы - СанПин 2.4.4.1251-03; 

10. Правила вида спорта «настольный теннис» (утв. приказом Минспорта России от 
19.12.2017 N 1083) (ред. от 14.01.2020) 

Программа учитывает внутренние нормативные правовые акты организации, 
осуществляющей спортивную подготовку (устав, административный регламент, порядок приема и 
перевода в организацию лиц, проходящих спортивную подготовку). 

Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который подлежит планированию, 
включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен 
на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих 



спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного (муниципального) 
задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной 
подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки. 

Целью деятельности Учреждения является спортивная подготовка спортсменов высокого 
класса, способных войти кандидатами в составы спортивных сборных команд Томской области и 
Российской Федерации. 

Настольный теннис - (стар. название "пинг-понг") - спортивная игра на столе с маленьким 
целлулоидным или пластмассовым мячом и деревянными ракетками, оклеенными резиновыми 
пластинами. 

Настольный теннис - массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем 
столетней историей. В отличие от большинства игр он не требует сложной организации мест 
занятий и дорогостоящего инвентаря. Играть в настольный теннис может любой желающий, что 
очень важно в психологическом отношении. 

Это один из самых массовых и популярных видов спорта в мире, как по числу 
занимающихся, так и по числу стран, где он развивается. Международная федерация настольного 
тенниса насчитывает более 200 стран и входит в тройку ведущих мировых федераций по этому 
показателю. Вид спорта включен в мировую систему спортивных соревнований, в том числе 
программе Олимпийский игр, а также в профессиональном спорте. 

Одной из важнейших особенностей игры является оздоровительно-гигиеническое 
воздействие на организм человека. Игра комплексно и оптимально воздействует на опорно-
двигательный аппарат, развитию важнейших физических качеств - гибкости, скорости, силы, 
выносливости и координации движений. Сердечно - сосудистой системе игра дает умеренную 
аэробную и анаэробную нагрузку. 

Настольный теннис относится к игровым ациклическим сложно-координационным видам 
спорта. Он развивает волю, реакцию, выносливость, умение мыслить. 

К отличительным особенностям настольного тенниса относятся следующие признаки: 
- взрывной характер и быстрота передвижений; 
- скоростно-силовой характер выполнения технических приемов с максимальным 

сокращением подготовительных действий; 
- высокий уровень зрительной концентрации на действиях соперника и движении волана; 
- быстрота мышления и принятия игровых решений; 
- высокий уровень развития двигательных и координационных навыков и умений, 

физических качеств и способностей. 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта настольный теннис включает 
следующие спортивные дисциплины: 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 
одиночный разряд 004 001 2 6 1 1 Я 
парный разряд 004 002 2 8 1 1 Я 
смешанный парный разряд 004 003 2 6 1 1 Я 
командные соревнования 004 042 6 1 1 Я 

Спортивная подготовка по виду спорта теннис осуществляется на следующих этапах 
спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки; 
2) учебно-тренировочный (этап спортивной специализации); 
3) этап спортивного совершенствования; 



4) этап высшего спортивного мастерства. 
Непрерывный процесс подготовки спортсменов обеспечивается путем реализации 

программ спортивной подготовки с последовательным переводом спортсменов с одного этапа 
спортивной подготовки на другой, в соответствии с требованиями федеральных стандартов 
спортивной подготовки по настольному теннису. 

Финансовое обеспечение деятельности организаций, осуществляющих спортивную 
подготовку осуществляется за счет субсидий, выделяемых на выполнение государственного 
задания по оказанию государственных услуг, включающие расходы на реализацию программ 
спортивной подготовки (в т.ч. выполнение ЕКП и приобретение оборудования). 

Для реализации программы спортивной подготовки могут привлекаться внебюджетные 
средства. 

Настоящая Программа определяет основные направления и условия осуществления 
спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», содержит нормативную и 
методическую части, а также систему контроля и зачетные требования. 

Настоящая программа разработана на основе следующих принципов: 
1) комплексности, предусматривающей тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного 

процесса: общей и специальной физической подготовки, технической, технико-тактической, 
психологической и теоретической видов подготовки, инструкторской и судейской практик, 
воспитательной работы, восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 
контроля; 

2) преемственности, определяющей последовательность изложения программного 
материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, 
чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и 
методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 
физической и технико-тактической подготовленности; вариативности, предусматривающей в 
зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 
вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся 
разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 
педагогической задачи. 



2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Учебно-тренировочный процесс 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении проходит в соответствии с годовым планом 
спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели, из которых 
46 недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и 
дополнительно 6 недель - по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по 
индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Объем работы по индивидуальным 
планам спортивной подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства составляет 100% от общего числа часов тренировочной работы. 

Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 
• групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
• работа по индивидуальным планам; 
• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
• инструкторская и судейская практика; 
• медико-восстановительные мероприятия; 
• тестирование и контроль; 
• система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Таблица 1 - Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной подготовки 1-2 7 10 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 8 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 13 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не 
ограничивается 14 2 

Группы сформированы с учетом возрастных, тендерных особенностей спортсменов и 
уровня их подготовленности, при соблюдение следующих условий: 

1. Не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 
2. Не превышен максимальный количественный состав группы. 
3. Разница в уровне подготовленности не превышает двух спортивных разрядов. 
На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи: 
1. На этапе начальной подготовки: 



- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «настольный теннис»; 
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«настольный теннис»; 
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 
-укрепление здоровья. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «настольный теннис»; 
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 
соответствующей виду спорта «настольный теннис»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 
навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 
3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 
тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 
4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 
тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «настольный 
теннис»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 
обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 
деятельности; 

- сохранение здоровья. 
Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис 

определяется спортивной школой самостоятельно. 

2.2. Виды подготовки 

Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности знаний: 
методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и соревнований, о 
спортивном инвентаре, оборудовании и др. 

Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений (техникой), 
ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной дисциплине. 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения 
состязания. 

Физической подготовкой называется процесс воспитания физических качеств и развития 
функциональных возможностей организма, создающих благоприятные условия для 



совершенствования всех сторон тренировки. Подразделяется на общую (ОФП) и специальную 
(СФП). 

- ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, оказывающих 
опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта. 
Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с 
отягощениями и др. 

- СФП называется уровень развития функциональных возможностей организма, 
оказывающих непосредственное влияние на эффективность тренировочного процесса в 
конкретном виде спорта. Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные 
упражнения. 

Психической подготовкой называется система психолого-педагогических воздействий, 
применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и психических 
качеств спортсмена, необходимых для подготовки к соревнованиям и надёжного выступления в 
них. 

Таблица 2 - Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса 

Этапы и годы спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Общая физическая 
подготовка(%) 26-34 26-34 17-23 17-23 13-17 9-11 

2. 
Специальная 
физическая 

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

3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

3-4 6-8 7-9 10-13 13-20 

4. Техническая 
подготовка (%) 31-39 31-39 26-34 26-34 22-28 22-28 

Тактическая, 

5. теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

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



7. 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль(%) 

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

Таблица 3 - Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этапный норматив 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Этапный норматив 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Количество часов в 
неделю 

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

Общее количество часов 
в год 234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 
устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач этапа подготовки. 

С первого дня занятий настольным теннисом тренировку нельзя свести только к обучению 
техническим приемам. Обязательно часть времени должна отводиться для занятий физической 
подготовкой. На это есть свои причины. 

Первая из них заключается в органической взаимосвязи всех органов и систем организма в 
процессе деятельности и развития, вторая - во взаимосвязи навыков и умений. Соотношение 
средств общей и специальной подготовок непостоянно. Оно изменяется в зависимости от уровня 
мастерства, возраста спортсменов и ряда других причин. 

Таблица 4 - Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам 
обучения 

Виды 
подготовки 

Этапы подготовки 

Виды 
подготовки 

начальной подготовки 
учебно-тренировочный 

(спортивной 
специализации) 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Виды 
подготовки 

до года свыше года до 2-х лет свыше 2-х до года свыше 
Физическая 65 50-55 45-50 40-45 40 35 35 
Технико-
тактическая 

35 45-50 50-55 55-60 60 65 65 



Доля средств физической подготовки с возрастом и ростом мастерства теннисистов 
уменьшается. Однако уменьшается лишь их относительная величина. Абсолютная величина с 
возрастом и ростом мастерства теннисистов увеличивается. При воспитании физических качеств 
целесообразно учитывать так называемые чувствительные периоды возрастного развития, т.е. 
периоды, во время которых организм особенно легко поддается воздействию внешних факторов, в 
том числе тренировочных. Если пропустить «чувствительный» (сенситивный, критический) 
возраст, может понадобиться значительно больше времени, чтобы получить те же сдвиги в 
физических качествах. Иногда нужный прирост качеств можно не получить вовсе. 

Структура годичного цикла. 
Макро-, мезо-, микроциклы спортивной подготовки. 
Календарный год начинается с 1 января текущего года. 
Годичный цикл в виде спорта теннис состоит из трех периодов: подготовительного, 

соревновательного, переходного. 
В зависимости от масштабов времени, в пределах которых строится тренировочный 

процесс, различают микро-, мезо-, макроциклы. 
Микроцикл - это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или околонедельной 

продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких занятий. 
Мезоцикл - это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, 

включающий относительно законченный ряд микроциклов. 
Макроцикл - это длительный период тренировки, который включает в себя множество 

микроциклов и мезоциклов, различных по своей структуре и содержанию, соподчиненных и 
выстроенных в единую цепь. У теннисистов длительность больших циклов - один год. В конце 
каждого года проводится итоговая классификация. И с января спортсмены вновь начинают 
бороться за очки, чтобы к концу года набрать наибольшую сумму и продвинуться вверх в 
рейтинге. 

Подготовительный период 
Длительность подготовительного периода определяется временем, необходимым для 

приобретения спортивной формы, и составляет у теннисистов от 1,5 до 5 месяцев. В это время 
перед спортсменами стоят задачи: 

1. Улучшение физической подготовленности, которая должна стать фундаментом 
дальнейшего совершенствования скоростных, силовых и координационных способностей 
применительно к выполнению ударных действий, включая их выполнение в необычных 
положениях и прыжках, с перемещением и изменением направления, а также улучшение 
специальной выносливости, проявляемой при розыгрыше очка, гейма, сета, матча, серии матчей. 

2.Улучшение технико-тактической подготовленности, если необходимо - освоение новых 
технических приемов, расширение разносторонности игры, совершенствование излюбленных 
коронных ударов. 

3.Улучшение морально-волевых качеств. Важно, чтобы методическая работа в этом 
направлении была четко спланирована и проводилась регулярно. 

У спортсменов разного уровня мастерства и подготовленности не может быть одинаковых 
по длительности периодов подготовки. У теннисистов высокой квалификации подготовительный 
период может быть короче, а соревновательный - длиннее, чем у спортсменов более низких 
квалификации и уровня подготовленности. 

Длительность подготовительного периода зависит от индивидуальных особенностей 
спортсмена, применяемых методов и структуры тренировочных занятий и микроциклов. 



Если теннисисту необходимо улучшить физическую подготовленность, а именно 
выносливость, то надо знать, что достоверный сдвиг в этом качестве при условии планомерной 
работы возможен не ранее чем через 8 недель. Следовательно, подготовительный период у 
данного спортсмена должен быть длительнее 8 недель и, видимо, будет состоять минимум из двух 
базовых мезоциклов и одного подводящего. 

В осенне-зимнем подготовительном периоде теннисистов невысокой квалификации можно 
выделить четыре мезоцикла - два базовых, контрольно- подготовительный и 
предсоревновательный. 

Базовые мезоциклы, как правило, состоят из четырех семидневных микроциклов. Могут 
быть и другие варианты, однако между ними существуют различия в построении микроциклов, 
объеме и интенсивности нагрузок. 

Таким образом, с одной стороны, организму спортсмена предлагают повышенные нагрузки, 
с другой - они увеличены настолько, что могут быть выполнены без срыва адаптационных 
возможностей, т.е. без наступления перетренированности. 

Весенний подготовительный период несколько короче. После восстановительного 
микроцикла спортсмены сразу приступают к тренировкам. В этом периоде нет столь явного 
деления базовых мезо-циклов на обще-подготовительный и специально- подготовительный. 
Задачи физической подготовки решают обще-подготовительными и специально-
подготовительными средствами с явным преобладанием последних. 

Соревновательный период 
Период основных стартов. Длительность его определяется возможностью поддерживать 

спортивную форму. 
Задачи, стоящие перед спортсменами, органически связаны с сутью данного периода, а 

именно - теннисист должен сохранить спортивную форму в течение всех основных соревнований 
и реализовать ее в лучших играх. Не зря в некоторых видах спорта этот период называют этапом 
реализации. Второй соревновательный период длится более 10 недель. Длительность первого 
соревновательного периода у теннисистов высокой квалификации составляет 8 недель. 

Как и в других видах спорта, тренировки в соревновательном периоде преследуют 
следующие цели (по Н.Г. Озолину): 

1.Дальнейшее повышение уровня развития физических и морально-волевых качеств. 
2.Совершенствованиеспортивной техники. 
3. Овладение тактикой и приобретение опыта участия в соревнованиях. 
4.Поддержаниефизической подготовленности на достигнутом уровне. 
5.Повышениеуровня теоретической подготовленности. 
При правильно построенном соревновательном периоде и выборе соответствующих 

средств и методов тренировки у спортсменов не должно происходить падение уровня физической 
подготовленности, обеспечивающей достижение высоких результатов или их поддержание. 
Именно поэтому в тренировке теннисистов в соревновательном периоде не должно происходить 
резкого падения объема выполняемой работы (промежуточный МЦ). 

Обязательно нужно использовать средства как общей, так и специальной подготовки -
особенно в межигровых циклах. В зависимости от конкретной ситуации в них целесообразно 
вести не только поддерживающую работу, но и развивающую. Если этого не делать, то 
значительно ухудшаются показатели работоспособности, что, в свою очередь, приводит к 
снижению результатов. 

Поскольку известно, что аэробные и анаэробные процессы находятся в состоянии 
некоторого противоречия, развитие анаэробных функций тормозит совершенствование аэробных 



показателей при определенных условиях. Тренировки должны быть насыщены развивающей 
работой с соответствующим соотношением средств аэробного и анаэробного характера. 

Основные соревнования разделены промежуточными мезоциклами, состоящими из 
собственно-тренировочных микроциклов с достаточно большим объемом развивающих нагрузок и 
подводящих, непосредственно предшествующих основным турнирам. Такое построение периода 
дает возможность не только поддерживать определенный уровень работоспособности, но и 
наращивать его. 

Переходный период 
После периода, насыщенного большим количеством соревнований, должен следовать 

период относительного отдыха. Однако было бы неверным полагать, что отдых в этом периоде 
пассивный. Перед спортсменами стоят две задачи: во-первых, дать отдых нервам, разгрузиться 
после большого психического напряжения, а во-вторых - поддержать физическую 
подготовленность, достигшую предыдущей работой, не дать ей опуститься ниже определенного 
уровня. Это необходимо, чтобы следующий годичный цикл начался при более высокой 
подготовленности, что позволит освоить большие нагрузки. 

Для решения этих задач необходимы 2-3 недели, в зависимости от уровня мастерства 
спортсмена, на протяжении которых общий объем работы сокращается до 3035% от объема 
собственно-тренировочного микроцикла. Значительно изменяется состав средств: соотношение 
средств ОП и СП становится равным в среднем 80:20%. Именно резкое увеличение доли средств 
общей подготовки позволяет решать вопросы снятия психического стресса - теннисист 
переключается на выполнение другой работы. По мере решения указанных задач переходный 
период постепенно переходит в подготовительный период нового большого цикла тренировки. 

Соревновательная деятельность. 
МАУДО СШ им. Л.Егоровой обеспечивает непрерывный в течение календарного года 

тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное 
систематическое участие в соревнованиях. Участие спортсменов в официальных соревнованиях и 
других спортивных мероприятиях осуществляется в соответствии с Единым календарным планом 
физкультурных и спортивных мероприятий. Требования к участию в спортивных соревнованиях, 
проходящих спортивную подготовку определяются правилами вида спорта и положением 
(регламентом) об официальных спортивных соревнованиях. 

В соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-технических 
основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва для спорта, квалификация тренерских 
кадров и эффективность системы подготовки специалистов, уровень спортивной науки и 
результативность системы научно-методического и медицинского обеспечения подготовки и др. 

В зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников спортивные 
соревнования подразделяются на различные виды. Крупные официальные соревнования венчают 
длительные этапы подготовки, позволяют оценить действенность системы подготовки 
спортсменов и команд научно-методического и медицинского обеспечения подготовки и др. 

Другие соревнования могут решать задачи отбора спортсменов для участия в важнейших 
соревнованиях, являться эффективным средством совершенствования различных сторон 
подготовленности спортсменов. 

Выделяют подготовительные, контрольные, подводящие (модельные), отборочные и 
главные соревнования. 

Подготовительные соревнования. В этих соревнованиях главными задачами являются: 
совершенствование рациональной техники и тактики соревновательной деятельности спортсмена, 



адаптация различных функциональных систем организма к соревновательным нагрузкам и др. При 
этом повышается уровень тренированности спортсмена, приобретается соревновательный опыт. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности спортсмена. В 
них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, 
психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований 
дают возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть 
как специально организованные, так и официальные соревнования различного уровня. 

Подводящие (модельные) соревнования. Важнейшей задачей этих соревнований является 
подведение спортсмена к главным соревнованиям макроцикла, года, четырехлетия. Подводящими 
соревнованиями могут быть как специально организованные в системе подготовки спортсмена, 
так и официальные календарные соревнования. Они должны моделировать полностью или 
частично предстоящие главные соревнования. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и для 
определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной особенностью 
таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 
контрольного норматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. 

Отборочный характер могут носить как официальные, так и специально организованные 
соревнования. Главные соревнования. Главными соревнованиями являются те, в которых 

Спортсмену необходимо показать наивысший результат на данном этапе спортивного 
совершенствования. На этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию 
имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную нацеленность 
на достижение наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 
Количество стартов, принятых спортсменами в соревнованиях различных видов, существенно 
колеблется. Наибольшее количество стартов приходится на подготовительные, контрольные и 
подводящие соревнования Установленные Федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта настольный теннис планируемые показатели соревновательной деятельности 
приведены в таблице № 5. 

Таблица 5. Объем соревновательной нагрузки 
Виды Этапы и годы спортивной подготовки 

спортивных Этап Учебно- Этап Этап высшего 
соревновании начальной тренировочный совершенст спортивного 

подготовки этап (этап вования мастерства 
спортивной 

специализации) 
спортивног 
о 

До Свыше До трех Свыше мастерства 

года года лет трех 
лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 
Отборочные 2 2 3 3 
Основные 2 3 5 10 10 



Условия участия в соревнованиях определяются положениями о 
соревнованиях, разработанные и утвержденные организаторами. Состав и список 
сборной команды Учреждения утверждается Учреждением. 

Таблица 6. Учебно-тренировочные мероприятия 
№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по 

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

мероприятий и обратно) 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
трениро вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

1.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям 

21 21 

1.2. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России 

14 18 21 

1.3. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям 

14 18 18. 

1.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта Российской 
Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



2.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей 
и (или) специальной 
физической 
подготовке 

14 18 18 

2.2. Восстановительные До 10 суток 
мероприятия 

2.3. Мероприятия для До 3 суток, но не более 2 раз 
комплексного в год 
медицинского 
обследования 

2.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
каникулярный период 

2.5. Просмотровые 
учебно-
тренировочные 
мероприятия 

До 60 суток 

Комплектование групп спортивной подготовки проводится в соответствии с 
нормативами их численного и качественного состава по результатам отборочных или 
контрольно-пер еводных испытаний: 

• сдача контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке и 
по специальной физической подготовке 2 раза в год; 

• выполнение разрядных требований Единой Всероссийской Спортивной 
Классификации (далее - ЕВСК); 
• результаты участия в соревнованиях. 

Комплектование групп НП свыше 1 года, СС, ССМ и ВСМ производится по итогам 
контрольно-переводных испытаний при условии выполнения их нормативных 
требований (таблица 

Таблица 7. Требования к количественному и качественному составу групп 
спортивной подготовки 

Этапы спортивной 
подготовки 

Период 
подготовки 

Разрядные 
нормативы 

Минимальный 
возраст для 

зачисления (лет) 

Минимальная 
наполняемость групп 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

Весь период б/р 7 8-12 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

1 г. III юн. 9-10 6-10 

2 г. II юн. 



3 г. I юн. 
4 г. III 
5 г. I 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До года КМС 14-15 2-4 Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Свыше года КМС 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Весь период МС, 
МСМК 

15 1-3 

Оценка качества реализации программы 
Результатом реализации Программы является: 
1. 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. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
Комплектование групп спортивной подготовки проводится в соответствии с 
нормативами их численного и качественного состава по результатам отборочных 
или контрольно-переводных испытаний: 

• сдача контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке и 
по специальной физической подготовке 2 раза в год; 

• выполнение разрядных требований Единой Всероссийской Спортивной 
Классификации (далее - ЕВСК); 
• результаты участия в соревнованиях. 

•Комплектование групп НП свыше года, УТГ, ССМ и ВСМ производится по итогам 
контрольно-переводных испытаний при условии выполнения их нормативных 
требований. 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 
и психологической подготовленности; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта теннис; 

- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 



- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 
4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется 

для каждого этапа спортивной подготовки и должен соответствовать задачам каждого 
из этапов подготовки. 

2.5. Порядок зачисления детей в Учреждение 
Прием в учреждения в группы на этапы спортивной подготовки осуществляется 

на основании результатов индивидуального отбора, который заключается в оценке 
общей физической и специальной физической подготовки поступающих в 
соответствии с нормативами, определенными федеральными стандартами спортивной 
подготовки и программами спортивной подготовки учреждений. 

Таблица 8. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
виду спорта «настольный теннис» 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 2 
Гибкость 2 
Координационные способности 3 
Телосложение 1 

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



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 
№ п/п Упражнения Единица 

измерения 
мальчики девочки мальчик 

и 
девочк 
и 

1. Нормативы общефизической подготовки 
1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более 1.1. Челночный бег 3x10 м с 

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 1.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 
раз 7 4 10 6 

1.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см не менее не менее 1.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
110 105 120 115 

1.4. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 1.4. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 
+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. Метание теннисного мяча в 
цель, дистанция 6 м (5 

попыток) 

количество 
попаданий 2 1 3 2 

2.2. Прыжки через скакалку за 
30 с 

количество 
раз 

не менее не менее 2.2. Прыжки через скакалку за 
30 с 

количество 
раз 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 № п/п Упражнения Единица 
измерения юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 30 м с не более 1.1. Бег на 30 м с 

6,7 6,8 
1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 1.2. Челночный бег 3x10 м с 

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

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

лежа на полу 
количество раз 

14 9 
1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) 

см не менее 1.4. Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 
+5 +7 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

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

см 
125 120 

1.6. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

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

количество раз 
3 



1.7. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 1.7. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество раз 
9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз не менее 2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз 

75 65 
3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 
трех лет) 

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

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет) 

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

спортивный разряд» 

Таблица 11. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления на этап 
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «настольный теннис» 

№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив № п/п Упражнения Единица 
измерения мальчики/ 

юноши/ 
юниоры/ 
мужчины 

девочки/ 
девушки/ 
юниорки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 60 м с не более 1.1. Бег на 60 м с 

8Д 9,8 
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

29 14 
1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

+9 +12 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее 1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см 
180 165 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество раз не менее 1.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество раз 
10 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество раз не менее 1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество раз 
15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз не более 2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз 

115 105 
3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



Таблица 12. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления в группы этап 
высшего спортивного мастерства по виду спорта «настольный теннис» 

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив № 
п/п 

Упражнения Единица измерения 
юноши/ юниоры/ 
мужчины 

девушки/ 
юниорки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 60 м с не более 1.1. Бег на 60 м с 

8,2 9,6 
1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз не менее 1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

36 15 
1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 1.3. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
+11 +15 

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см не менее 1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
215 180 

1.5. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 1.5. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 
49 43 

1.6. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

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

количество раз 
12 

1.7. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 1.7. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество раз 
18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз не более 2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз 

128 115 
3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 
установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 
заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 
«настольный теннис». 

Прием в учреждение осуществляется по письменному заявлению 
поступающего (законного представителя несовершеннолетнего поступающего). 

Прием заявлений осуществляется секретарем Комиссии в соответствии с 
графиком работы учреждения. 

В заявлении о приеме указываются следующие сведения: 
- наименование программы спортивной подготовки, на которую планируется 

поступление; 
- фамилия, имя и отчество (при наличии) поступающего; 
- дата и место рождения поступающего; 



- фамилия, имя и отчество (при наличии) законного представителя 
несовершеннолетнего поступающего; 

- номера телефонов поступающего или законных представителей 
несовершеннолетнего поступающего; 

- адрес места жительства поступающего. 
В заявлении указываются согласие поступающего (законного представителя 

несовершеннолетнего поступающего) на участие в процедуре индивидуального 
отбора и обработку персональных данных. 

Одновременно с заявлением поступающим (законным представителем 
несовершеннолетнего поступающего) представляются следующие документы: 

- копия паспорта (при наличии) или свидетельства о рождении поступающего; 
- справка об отсутствии у поступающего медицинских противопоказаний для 

прохождения спортивной подготовки по выбранному виду спорта, выданная не более 
чем за три месяца до даты подачи заявления; 

- полис добровольного медицинского страхования (для поступающих на этап 
начальной подготовки); 

- классификационная книжка спортсмена (для поступающих на тренировочный 
этап (этап спортивной специализации), этапы совершенствования спортивного 
мастерства, высшего спортивного мастерства). 

Очередность рассмотрения заявления и документов, осуществляется в порядке 
их поступления. 

Основаниями для отказа в приеме в учреждение являются: 
- отсутствие свободных мест в учреждении; 
- отрицательные результаты индивидуального отбора или неявка 

поступающего для прохождения индивидуального отбора в учреждение; 
- медицинские противопоказания для прохождения спортивной 

подготовки по выбранному виду спорта. 
Перечень оснований для отказа в приеме в учреждение является 

исчерпывающим. 

3. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Учреждение располагает собственной материальной базой, состоящей из пяти 
спортивных объектов, одним из которых является МСК «Олимпия», расположенный 
по адресу ул. Калинина, 66/1, в здании которого расположены: игровой зал для 
настольного тенниса, бассейн длиной 25 м, тренажерный зал, большой универсальный 
спортивный зал. 

Таблица 13. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки 



№ Наименование Единица Количеств 
г» 

п/п измерения 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 14. 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Этапы спортивной подготовки 
Учебно- Этап Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

Этап начальной тренировочный этап совершенство- Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Единица 
измерения 

подготовки (этап спортивной 
специализации) 

вания спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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1. Клей неорганический 
(50 мл) штук на обучающегося - - 1 1 3 1 4 1 

2. Основание ракетки для 
настольного тенниса штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

3. Ракетка для настольного 
тенниса штук на обучающегося 1 1 1 1 - - - -

4. Резиновые накладки для 
ракетки (основания) штук на обучающегося - - 8 1 12 1 20 1 

Торцевая лента для 

5. 
предохранения основани 
и накладок для 
настольного тенниса от 
ударов и прорывов (1 м) 

пггук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 



Таблица 15. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 
пользование 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 
пользование 

№ 
п/п 

Наименова 
ние 

Ед 
ин 

ица 
изм 
ере 
ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки № 
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1. Костюм 
спортивный 
тренировочный 
зимний 

шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 
спортивный 
тренировочный 
летний 

шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для 
спортивных залов 

пар на 
обучающег 
ося 

1 1 2 1 2 1 

4. Спортивные 
брюки 

шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 1 1 2 1 

5. Фиксатор для 
голеностопа 

шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 1 1 2 1 

6. Фиксатор 
коленных 
суставов 

шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 2 1 

7. Фиксатор 
локтевых 
суставов 

шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 2 1 

8. Футболка шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

2 1 3 1 4 1 

9. Чехол для ракетки 
для настольного 
тенниса 

шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 1 1 1 

10. Шорты/юбка шт 
Ук 

на 
обучающег 
ося 

1 1 2 1 2 1 



4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Спортивная подготовка в настольном теннисе строится на основе следующих 

методических положениях: 
-Единая система спортивной подготовки, обеспечивающая преемственность 

задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 
Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший 
спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах. 

-Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 
процессе подготовки всех возрастных групп. 

-Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена в 
процессе многолетней тренировки. 

-Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется из года в год, увеличивается 
удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему 
объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств 
общей подготовки. 

-Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 
подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 
завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 
соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

-Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных 
соревновательных нагрузок. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается 
лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах 
многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям 
спортсмена. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
При распределении объема учебно-тренировочных нагрузок необходимо 

учитывать основные принципы спортивной тренировки: 
- направленность к высшим достижениям и углубленная специализация; 
- специализированность и единство общей и специальной подготовок; 
- непрерывность тренировочного процесса; 
- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 
- волнообразность динамики нагрузок; 
- цикличность; 
- организация тренировочного занятия (форма проведения); 
- соблюдение требований по технике безопасности при проведении тренировочного 

занятия и 
в условиях соревнований. 

Для работы тренеру необходимо учитывать особенности тендерного и 
возрастного развития спортсменов, возрастных стимулов и интересов. 



В возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение 
потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна 
эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры с обязательным 
подведением результатов, эстафеты с четким определением победителей, игры с 
ракеткой и мячом для настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В 
этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, 
поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны 
быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной 
оценкой тренера. 

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам 
своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно 
должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое 
упражнение, сколько раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом 
возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, 
координационных способностей, гибкости, подвижности в суставах. 

В возрасте 11-13 лет спортсмены значительно изменяются весоростовые 
показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у 
девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, 
тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы и т. 
п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру рекомендуется 
индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых 
средств. Наиболее тяжело переносятся спортсменами этого возраста упражнения, 
направленные на развитие быстроты. 

В возрасте 14-17 лет спортсменов интересует достижение конкретного 
определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, 
увеличение силы мышц и т. п. В 14—15 лет тренеру следует ограничить в занятиях 
упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам), с 
15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие 
скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с 
ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости. 

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием 
различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для спортивного 
совершенствования. В этом возрасте организм и его системы заканчивают свое 
формирование и могут справляться с нагрузками, соответствующими уровню 
функциональной готовности спортсменов. 

Для спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства одной из основных форм занятий является индивидуальная 
работа с тренером. 

Основной формой организации обучения и тренировки является тренировочное 
занятие (тренировка). Оно строится в соответствии с дидактическими принципами и 
методическими закономерностями тренировочного процесса. К занятию 
предъявляются основные требования: 



- воздействие тренировочного занятия должно быть всесторонним - воспитательным, 
оздоровительным и специальным; 

- содержание занятия должно отвечать конкретным задачам с учетом возрастных и 
индивидуальных особенностей уровня подготовленности и быть направлено на 
расширение круга знаний, умений и навыков; 

- в процессе тренировки нужно применять разнообразные средства и методы 
обучения и совершенствования; 

- длительность тренировки колеблется от 2 до 8 часов. Все занятия различаются по 
своей направленности, но в большинстве случаев они имеют комплексный 
характер; 

- структура занятия предусматривает три части: подготовительную, основную и 
заключительную. 
Подготовительная часть 

Главная цель подготовительной части: организация и функциональная 
подготовка организма к предстоящей основной деятельности - выполнению основной 
задачи занятия, поэтому используемые средства по координационной структуре и 
характеру нагрузок должны соответствовать особенностям упражнения основной 
части. В ней используют строевые и порядковые, общеразвивающие и специально-
подготовительные упражнении, подвижные игры. Упражнения следует проводить без 
больших пауз, в разнообразном сочетании, добиваясь разностороннего воздействия на 
опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы 
организма. Норма нагрузки по энергозатратам подготовительной части составляет 15 
%. 

Задачи подготовительной части: 
- подготовка (концентрация внимания); 
- психологическая настройка (расклад, объяснение задач); 
- функциональная настройка (повышение температуры тела, скорость сокращения 

мыши увеличивается до 20%). 
С точки зрения физиологии различают два вида разминки: общую и 

специальную. Общую разминку можно разделить на две части: 
1 часть - разминка основных групп мышц: мышц туловища, мышц шеи, мышц 

рук и ног. Эффективно для разминки использовать упражнения на растягивание. 
2 часть - беговые упражнения. Легкий разминочный бег может 

чередоваться с такими упражнениями, как приставной шаг, скрестный шаг, бег с 
захлестыванием голени, бег с одновременным вращением руками и подскоками с 
одной ноги на другую. В разминке эффективно использовать ускорения на 
определенные расстояния, обычно это выполняется в зале по определенным 
«прямым». Использование в разминке ускорений позволяет не только повысить ее 
интенсивность, но и способствует совершенствованию скоростных и скоростно-
силовых качеств юных теннисистов. 

Ускорение может быть трех видов: 
а) простое ускорение на определенную дистанцию; 
б) ускорение «рывками» - несколько ускорений на одной дистанции; 



в) координационное ускорение - ускорение с использованием элементов на 
координацию. 

Специальная разминка - разминка игровых частей тела для предстоящих 
заданий на столе, применение специальных упражнений для подготовки мышц плеча, 
предплечья, кистей, коленных и голеностопных суставов к игре в настольный теннис. 

Общая разминка подготавливает к напряженной мышечной деятельности весь 
организм и, в частности опорно-двигательный аппарат, включает себя простые и 
знакомые упражнения умеренной интенсивности. Однако для выполнения 
неизбежных в ходе матча или интенсивной тренировки мгновенных стартов, сложных 
движении, быстрой оценки ситуации подобной разминки недостаточно, 
следовательно, целью специальной разминки является подготовка спортсмена к 
специфической деятельности, которая с одной стороны, подведет организм к 
оптимальной функциональной готовности, скоординирует деятельность опорно-
двигательного аппарата и нервной системы, а с другой - психологически настроит 
игроков на соответствующую работу. 

Спортивная разминка включает в себя: 
- упражнения динамического характера (5 мин) на суставы и сухожилия мышц 

повторение упражнений 8-12 раз; 
- упражнения статического характера (5-10 сек); 
- бег умеренной интенсивности (З-5 мин) в зависимости от физической и 

функциональной подготовленности (ЧСС в пределах 120-160 уд/мин); 
- упражнения, подводящие к основной части, но в интенсивности умеренной 

мощности. 
ЧСС в конце подготовительной части должен быть на уровне 140-160 уд/мин, 

не должен превышать 160 уд/мин, перед основной частью не более 100-110 уд/мин. В 
состоянии покоя мышцы и суставы закрепощены, кровоснабжение недостаточно, 
подвижность ограничена. Нервная система не готова быстро реагировать на действия 
соперника. Для того чтобы игрок мог перейти к высокоскоростной деятельности, 
требуется хорошо подготовить организм, т.е. грамотно выполнить разминку. Если 
спортсмен плохо размялся, то увеличиваются погрешности а технике. Игрок плохо 
чувствует мяч, рука с ракеткой выполняет неправильное движение, ноги не успевают 
переместить спортсмена к месту выполнения удара. К сожалению, даже опытные 
игроки часто продолжают разминаться уже во время игры. К тому же из-за 
недостаточно хорошей разминки игрок может получить травму. 

Перед игрой обязательно нужно размять, разогреть все основные группы мышц. 
Сюда входит растяжка, беговая разминка, общеразвивающие упражнения, 
упражнения на гибкость и имитация различных видов ударов. Каждый спортсмен 
вместе с тренером должен разработать комплекс разминочных упражнений, с 
помощью которых постепенно приводятся в движение все мышцы, участвующие в 
игре. Необходимо приучить игроков четко следовать этому комплексу. 

После того, как спортсмен разогрел мышцы, можно приступить к разминке у 
стола. Сначала выполняются удары на чувство, контроль мяча. Игрок должен поймать 
то комфортное движение, привычный стандартный удар, которое дает возможность 



долго держать мяч в игре. Постепенно скорость выполнения ударов по мячу 
увеличивается. Организм должен привыкнуть к более быстрой игре. Потом нужно, 
как говорят тренеры, «раздвигать ноги». Для этого выполняются удары из разных 
точек, справа - слева, чередование удара с топ-спином, игра длинно-коротко и т.д. 

Основная часть Основная часть направлена на решение задач тренировки, 
связанных с обучением и совершенствованием техники и тактики, развитием 
специальных физических качеств и т.д. При этом задачи формулируют конкретно с 
использованием общепринятой терминологии. 

При построении основной части руководствуются следующими положениями: 
- задачи обучения, развития быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств 

разрешают в первой половине основной части; 
- задачи, связанные с совершенствованием и развитием выносливости решают во 

второй половине основной части. 
Динамика нагрузки в тренировочном уроке носит волнообразный характер, с 

наивысшим уровнем в середине основной части. 
Продолжительность основной части зависит от общего объема тренировочной 

нагрузки и обычно составляет 70-80 % общего времени (норма нагрузки по 
энергозатратам - 70-80%). 

Заключительная часть. Заключительная часть (5-10% времени) имеет цель -
постепенное снижение нагрузки, приведение организма занимающегося в 
относительное спокойствие, подготовку к последней деятельности. 

ЧСС на конец занятия может быть на 15-20% выше от исходной величины. 
Если ЧСС на конец: 
- 110-150 уд/мин - незначительное утомление; - 150-180 уд/мин - значительное 
утомление; - 180-200 уд/мин - резкое утомление. 

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку 
юного теннисиста необходимо вести в условиях формирования перспективного 
спортивно-технического мастерства. Это положение предусматривает овладение в 
режиме опережения 
именно теми умениями и навыками, которые должны быть у игрока в будущем. Для 
этого необходимо пользоваться специальным пригодным для определенного 
возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось 
переучивать на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести 
совершенствование технических приемов и технико-тактических действий с первых 
шагов обучения в режиме, близком к соревновательному. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из 
основных условий роста тренированности теннисиста, но при этом рост 
тренировочных и соревновательных нагрузок должен проходить постепенно и 
соответствовать росту работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки 
необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с 
учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями 
данного этапа. 



Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений 
возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. 
Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного 
характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 
напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как 
можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более 
частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без 
задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических 
приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития 
специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость 
выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. 

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то 
сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в 
сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только 
при условии параллельного формирования технических навыков и тактических 
умений. Нужно ставить перед юными теннисистами такие задачи, решение которых 
не затруднит усвоение техники. 

При этом обучение двигательным действиям является важнейшим, наиболее 
кропотливым и сложным разделом работы. Необходимо умело сочетать 
традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и 
наглядности. 

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической 
и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований, подготовка по виду спорта настольный теннис 
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности 
в целях сохранения здоровья спортсменов. 

Продолжительность занятий и число спортсменов в группах должно 
соответствовать федеральным стандартам спортивной подготовки по виду спорта 
настольный теннис. 

Тренер-преподаватель должен знать основные организационно-
профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма при 
осуществлении тренировочного процесса и проведении спортивных соревнований. 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации 
наглядных пособий, просмотр соревнований. 

Занятия по вопросам гигиены врачебного контроля, применения 
восстановительных средств и психологической подготовке, как правило, проводят 
специалисты (врач, психолог, массажист и т.д.) 



Тренер-преподаватель несет личную ответственность за жизнь и здоровье 
Спортсменов во время проведения тренировочных занятий и участия в 
соревнованиях. 

Обучающийся обязан: 
- своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с 

законодательством; 
- выполнять по согласованию с тренером указания врача; 
- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным 

лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, 
о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, 
представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью 
иных лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного 
инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка 
при прохождении спортивной подготовки; 

Спортсмены обязаны: 
- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных 
мероприятиях и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при 
нахождении на объектах спорта; 

- соблюдать антидопинговые правила; 
- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с 
общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-
контроля; 
- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах 
путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или 
видам спорта, по которым они участвуют в соответствующих официальных 
спортивных соревнованиях; 
- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, 
регулярно проходить медицинские обследования в целях обеспечения безопасности 
занятий спортом для здоровья. 

Общие требования безопасности: 
Для занятий настольным теннисом спортивная площадка и оборудование 

должны соответствовать мерам безопасности. 
К занятиям по настольному теннису допускаются спортсмены прошедшие 

медицинский осмотр, инструктаж по технике безопасности, имеющие спортивную 
обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую условиям проведения 
занятий. 

Требования безопасности перед началом занятий: 
Тренер-преподаватель должен заранее продумать расстановку детей, 

расположение инвентаря в спортивном зале, чтобы каждый имел достаточно места 
для выполнения задания. 

Обучающийся должен снять ювелирные украшения с острыми углами на время 
тренировки во избежание травмоопасных ситуаций, надеть спортивную форму и 
обувь с не скользкой подошвой, тщательно проверить отсутствие посторонних 



предметов вблизи стола, провести физическую разминку, внимательно прослушать 
инструктаж по ТБ при игре в настольный теннис. 

Требования безопасности во время занятий: 
Тренер-преподаватель должен следить, чтобы во время занятий вблизи 

игровых столов не было посторонних лиц, следить за спортсменами во время 
выполнения упражнений, своевременно корректируя их расположение на спортивной 
площадке, не давать спортсменам излишне эмоциональных заданий, после которых 
они не контролируют собственную моторику, особенно если это задание с мячом и 
ракеткой, уделить особое внимание расположению левшей в спортивном зале. 

Обучающийся должен не выполнять упражнения без предварительной 
разминки; не размахивать ракеткой, бить по мячу только в заданном направлении, не 
подходить сзади и сбоку к играющему и подающему, не заходить в игровую зону 
играющей пары, при перемещениях к мячу - смотреть, где находятся другие 
спортсмены, не стоять близко к обучающимся, которые выполняют упражнения с 
ракетками или другими предметами, не выполнять удары без разрешения тренера, при 
выполнении упражнений соблюдать интервал и дистанцию, при выполнении 
прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь применять приёмы 
самостраховки, соблюдать игровую дисциплину. 

При плохом самочувствии прекратить занятия и при получении травмы 
немедленно сообщить о случившемся тренеру. Все спортсмены должны знать о 
профилактике спортивных травм и уметь оказывать первую доврачебную помощь. 

Требования безопасности по окончанию занятий: 
Обучающийся должен убрать спортивный инвентарь в места для его 

хранения, организованно покинуть место проведения занятия,- переодеться в 
раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь. Принять душ или 
тщательно вымыть лицо и руки с мылом, о всех недостатках, отмеченных во время 
занятия, сообщить тренеру. 

За несоблюдение мер безопасности спортсмен может быть не допущен или 
отстранён от участия в тренировочном процессе. 

Требования безопасности в период соревнований и в пути следования: 
При проведении соревнований должны быть предусмотрены мероприятия, 

обеспечивающие безопасность участников, судей и зрителей. Ответственность за 
обеспечение безопасности при проведении соревнований возлагается на главного 
судью, заместителя главного судьи по безопасности. 

К мерам по обеспечению безопасности относятся: 
-подготовка и расстановка спортивного инвентаря и оборудования, 

поддержание порядка и дисциплины во время проведения соревнований, 
организация противопожарных мероприятий, организация медицинских 
профилактических мероприятий во время соревнований; 

- ответственность за жизнь и здоровье участников соревнований в пути 
следования и в период нахождения на соревнованиях, а также за выполнение всеми 
участниками правил техники безопасности, соблюдение дисциплины и порядка, 
несут руководители команд. 



Обеспечение безопасности при организации и проведении перевозок 
спортсменов осуществляется согласно «Методическим рекомендациям по 
обеспечению санитарно-эпидемиологического благополучия и безопасности 
перевозок организованных групп детей автомобильным транспортом, 
утвержденных руководителем Федеральной службы по надзору в сфере защиты 
прав потребителей благополучия человека, главным государственным санитарным 
врачом Российской Федерации и главным государственным инспектором 
безопасности дорожного движения Российской Федерации. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
Спортивная тренировка определяется не столько внешними и внутренними 

факторами, сколько закономерными соотношениями между ними. Выделяют 
соотношения между: 

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 
- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития 

тренированности. Теннисист должен находиться в состоянии оптимальной готовности во 
время основных турниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся турниры, 
которые можно рассматривать как контрольно-подготовительные, и не в переходном, 
когда основные соревнования уже сыграны; 

- структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается 
определенное соотношение видов тренированности - физической, технической, 
психической и тактической, характерное для теннисиста, и уже в соответствии с этим 
определяется структура тренировки (общий объем тренировочной работы, соотношение 
средств общей и специальной подготовки и т.п.); 

- структурой тренировки и системой четко ранжированных соревнований, в которых 
приходится участвовать спортсменам. Одни соревнования должны быть главными, 
другие - важными, третьи - контрольно-подготовительными. Именно в соответствии со 
сроками главных турниров надлежащим образом строится тренировка, изменяются ее 
объем, интенсивность, содержание и т.п.; 

- структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности спортсмена. 
Режим жизни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует 
учитывать при планировании тренировочного процесса. 

Достижения первых серьезных успехов в детских соревнованиях не всегда 
приводят к успехам в основных профессиональных турнирах. Победы во многом зависят 
не от времени начала занятий, а от стажа занятий теннисом и от выполняемых программ, 
особенно на начальных этапах подготовки. 

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко 
определены по: 

- величине - объему и интенсивности; 
- специализированности - специфические и неспецифические нагрузки; 
- направленности - за счет каких источников энергии выполняется работа: аэробных, 

смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, анаэробно-алактатных, 
смешанных анаэробных алактатно-лактатных; 

- координационной сложности. 



При планировании тренировочных нагрузок внимание следует уделять всем 
перечисленным параметрам. 

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать 
основные принципы спортивной тренировки: 

- направленность к высшим достижениям и углубленная специализация; 
- специализированость и единство общей и специальной подготовок; 
- непрерывность тренировочного процесса; 
- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 
- волнообразность динамики нагрузок; 
- цикличность. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Планирование спортивных результатов дает возможность для последующего 

анализа, прогнозирования, совершенствования и выявления позитивных и 
негативных этапов построения спортивной подготовки спортсмена. 

1. Тестирование антропометрических показателей. 
2. Тестирование физических качеств. 
3. Психологическое тестирование. 
4. Отбор перспективных спортсменов. 
5. Анализ выступлений на соревнованиях. 
6. Контроль развития двигательных способностей и функциональных состояний. 
7. Текущий тренировочный контроль становления двигательных способностей. 
8. Экспресс-контроль функциональных состояний в процессе тренировок. 
9. Медицинский контроль и самоконтроль функционального состояния. 

Исходными данными для составления планов спортивной подготовки и 
спортивных результатов спортсменов являются оптимальный возраст для 
достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их 
достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, 
индивидуальные особенности, условия проведения тренировочных занятий и 
другие факторы. 
Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и 

результаты, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа 
предшествующего опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его 
индивидуальных особенностей. На основании перспективного индивидуального 
плана составляются годовые планы, планы подготовки и планы спортивных 
результатов к отдельным соревнованиям, определяются задачи и средства 
тренировочных циклов и каждого занятия. 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля. 

Совместные усилия тренера-преподавтеля и врача должны быть направлены 
на всестороннюю подготовку спортсменов, начинающих и разрядников, на 
успешное овладение ими спортивным мастерством и достижение высоких 



результатов. Так как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими 
нагрузками и значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный 
контроль тренера и врача за состоянием здоровья спортсмена. Средства получения 
ими информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и 
врачом, дает более полное и объективное представление о состоянии здоровья 
спортсмена, о правильности хода тренировочного процесса или необходимости 
внесения определенных изменений. 

Обучая спортсмена и готовяк соревнованиям, необходимо знать, повышается 
лиего мастерство,справляется ли он физическии психологически с объемом 
выполняемых нагрузок, какие функциональные изменения происходят в его 
организме. Только постоянный контроль и учет содержания тренировок и 
соревнований, анализ их результатов дают информативные данные, на основе 
которых принимается решение о внесении поправок, изменений в учебно-
тренировочный процесс. 

К таким необходимым данным относятся следующие: 
- уровень технической подготовленности, выраженной: 
- 1) в четкости выполнения элементов, движений, действий; 
- 2) в длительности сохранения работоспособности во время тренировочного 

занятия; 
- 3) в результатах; 
- уровень физической подготовленности, общей и специальной, проявляющейся в 
развитии силовой и статической выносливости, быстроте, ловкости, 
координированности, произвольном расслаблении; 
- уровень моральной и психологической подготовленности, определяемой по 
степени стремления к достижению победы и уверенности в возможности одержать 
ее, по наличию. 

Программный материал для практических занятий по этапам подготовки и 
периоды подготовки. 
-Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 
взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 
необходимости систематического повторения элементов тренировочного процесса и 
одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями 
тренировочного процесса. Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 
предполагает его строгую направленность на формирование оптимальной структуры 
соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление 
спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня. 

-Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 
заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую 
подготовку, технико-тактическую и игровую (игровую в тренировке, контрольные и 
календарные игры). 



-Однако от этапа к этапу возрастает величина специальной физической подготовки с 
уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и 
тактической подготовок. 

-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, волевой 
подготовками как элемент теоретических знаний. Теоретические знания должны 
иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у спортсменов умение 
использовать полученные знания на практике в условиях тренировочного процесса. 

Примерный план по теоретической подготовке 

№ Разделы подготовки Этапы подготовки 
п/п начальная 

подготовка 

учебно-
тренировочный 

до свыше до 2-х свыше 
года года лет 2-х лет 

1. Физическая культура и спорт в России 1 1 - -
2. Состояние и развитие настольного тенниса 

в мире и России 
1 1 1 1 

3. Воспитание нравственных и волевых 
качеств теннисиста 

2 2 6 7 

4. Влияние физических упражнений на 
организм спортсмена 

- 1 2 2 

5. Гигиена, закаливание, питание и режим 
теннисиста 

2 2 2 2 

6. Профилактика заболеваемости и 
травматизма в спорте 

1 2 3 3 

Физические способности и физическая 
подготовка 
Основы технико-тактической 
деятельности теннисиста 

7. Общая характеристика спортивной 
подготовки 

1 2 3 4 

8. Планирование и контроль спортивной 
подготовки 

- 3 3 8 

9. Основы тактики и тактическая подготовка - 2 3 4 
10. Спортивные соревнования 1 2 4 6 

Всего часов 9 18 27 37 
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

обучающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 



конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 
коррективы. 

Темы: 
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. 

Воспитание нравственных и волевых качеств теннисиста 
-Формирование мотивации занятий теннисом. Организация тренировочного 
процесса, направленного на реальное совершенствование спортивного мастерства 
теннисиста. 
-Роль социальных начал в мотивации занятий теннисом. Характер и его роль в 
достижении победы над собой и соперником. Наличие и развитие в характере 
теннисиста целеустремленности, выдержки, смелости в принятии решения, 
настойчивости в решении поставленных задач. 
-Нравственные качества теннисиста. Спортивная этика в быту, на тренировке и 
спортивной арене. 
-Специальная психическая подготовка теннисиста. Ментальная тренировка. 
-Методика волевой подготовки теннисиста. Обязательная реализация тренировочной 
и соревновательной установок. Системное введение дополнительных трудностей. 
Соревнования и соревновательный метод. Последовательное усиление функций 
самовоспитания. 

Гигиена, закаливание, питание и режим теннисиста. 
-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. Гигиеническое значение кожи. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и 
обуви. Правильный режим дня для 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. 

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. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 
-Понятия 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. 

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 технико-тактической деятельности теннисиста 
-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 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. 

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. 

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. 

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. 

Практическая подготовка 
Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 
условий специализации, укрепления здоровья. Особенно благоприятен ранний 
возраст обучающихся для развития качеств и способностей, не связанных с 
проявлением их абсолютных показателей. 

Развиваемые физические качества: ловкость, подвижность, гибкость, 
координация. Вся работа направлена на разностороннюю физическую подготовку, 
достигается через подвижные игры и эстафеты. Упражнения для развития ловкости, 
координации: ведение баскетбольного мяча, бег с преодолением препятствий, 
прыжки через скакалку, бег с частым изменением направлений, броски мяча в цель, 
эстафеты. 

Упражнения для развития подвижности: различные виды бега (прямо, 
приставными шагами, с поворотами, крестным шагом, с ускорением, змейкой). 

Специальная физическая подготовка. 
Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая 

выносливость, скоростные, скоростно-силовые качества) применяется широкий 
комплекс упражнений на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц 
туловища, верхних и нижних конечностей. 

Упражнения для развития СПФ: бег по восьмерке, бег вокруг стола, отжимания 
от стола, прыжки через скакалку на время, прыжок в длину с места, бег 30 метров. 

Техническая подготовка. 
Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя 

являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от 
простого к сложному. Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в 
порядке повышения сложности упражнений) являются: 
- многократность повторения хватки ракетки и основной стойки игрока; 
- упражнения с ракеткой: набивания мяча, набивания мяча об стенку; 
- различные виды жонглирования мячом. 

После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется 
переход к изучению техники простейших ударов, разучивание имитации 
передвижения по площадке (правильное положение туловища, ног, ракетки, кисти, 
локтя, плеча). 



В группах начальной подготовки в конце года проводятся соревнования-
тестирования по физической подготовке и упражнениям с ракеткой и мячом 
(контрольные нормативы в разделе IV Программы). Обучающиеся групп начальной 
подготовки 2-го года обучения принимают участие в соревнованиях. 

Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой 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, подброс мяча правой, левой сторонами 
ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами 
ракетки, двумя сторонами поочередно; 

- 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 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 стенке; 
- удары по мячу левой и правой стороной стола, приставленной к стенке; 
- удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с партнером, тренером, 

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

простейших тренировочных тренажерах; 



- имитация передвижений влево - вправо - вперед - назад с выполнением ударных 
действий 
- одиночные передвижения и удары, серийные передвижения влево - вправо, 
вперед - назад, по «треугольнику» - вперед - вправо - назад, вперед - влево -
назад); 

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

НП-1 НП-2 

-хватка; 
-стойка; 
-жонглирование, удары у тренировочной 
стенки; 
- удар тычком справа, слева (игра в перекидку); 
- простая подача тычком; 
- одиночные накаты справа, слева, по 
диагонали, в две точки; 
- комбинированная игра: подача, тычок, накат, 
подставка. 
Передвижение: 

- разучивание и имитация исходных для ударов 
основных позиций (положение ног, разворот 
туловища форма замаха, положению руки по 
отношению к туловищу, положение кисти, 
ракетки, предплечья, плеча); 

- одношажный, бесшажный способы 

- удары накатом справа по диагонали, 
прямой (по накату, подставке); 

- удары накатом слева по диагонали, 
прямой (по накату, подставке); 

- удары накатом справа в две, три точки 
(по накату, подставке); 

- удары накатом слева в две, три точки (по 
накату, подставке); 

- удары накатом справа, слева - 1- ник; 
- удары срезкой справа, слева по срезке; 
- подачи накатом справа, слева (быстрые в 
заданном направлении); 

- подачи плоские короткие; 
- подачи срезкой по заданному 

направлению; 
- срезка, срезка - накат; 
- удары накатом справа, слева по срезке. 

Базовая тактика 
Игра на столе с тренером-прподавателем (партнером, тренажером -

роботом) по направлениям на большее количество попаданий в серии: 
- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех направлениях; 
- игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении; 
- выполнение подач разными ударами; 
- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по направлениям 

полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра на счет разученными ударами; 
- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 
- групповые игры: «Круговая», «Дворник», «Один против всех», «Круговая - с 

тренером» и др. 

Учебно-тренировочный этап (до 2- х лет) 
На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет) годичный цикл состоит из 

подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется 
разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 
возможностей, включению средств с элементами специальной физической 
подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и 



приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить 
нормативы ОФП, СФП, участвовать в соревнованиях. 

На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям 
игры. Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом 
о технической подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые 
элементы стиля. 

Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники 
комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими 
знаниями, непосредственно связанными со спортивной тренировкой. 

Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять 
воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности 
(скорость и точность реакции, быстроту и темп движений). Повышать уровень 
скоростной и аэробной выносливости. 

Основные направления тренировочного этапа подготовки (до 2-х лет). 
1. Воспитывать сознательность и дисциплинированность, стремление к 

идеалу. 
2. Совершенствовать технику комбинаций и работы ног. Применять 

упражнения тактической направленности при игре в паре. К концу этапа овладеть 
основной техникой индивидуального стиля игры. 

3. Использовать оптимальный период для развития скоростных способностей 
(скорость реакции, быстрота движений) и совершенствования механизма нервно-
мышечной регуляции. 

4. Увеличивать вариативность техники и тактики посредством самоконтроля и 
саморегуляции. 

5. Ознакомить спортсменов с особенностями четырех основных стилей игры, 
повысить уровень их теоретических знаний по вопросам парной игры и особенностям 
полета и отскока мяча. 

Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, сила, 

выносливость, координированность, ритмичность. 
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой 

сменой направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, 
переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, баскетбол. Упражнения 
для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания на перекладине различным 
хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих ногах, прыжки из положения 
приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения приседа, подъем туловища из 
положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, бросок набивного мяча из 
положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: бросок 
мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной местности. 

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км., 500 м., 300 м., игры в 
футбол, баскетбол. 



Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация 

ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация ударов 
с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), 
боксирование на ходу, повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, 
прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м. 

Базовая техника 
ТГ-1 ТГ-2 

- накаты справа, слева, по диагонали, прямой; 
- короткий накат (с полулета); 
- длинный накат (с отскоком в средней зоне); 
- срезка срезки справа, слева; 
- накат по срезке справа, слева; 
- топ-спин справа по подставке (диагональ); 
- завершающий удар по накату; 
- изучение крученых подач: 
- типа - «маятник» (слева, справа) 
- «топорник»; 
- чередование быстрых и коротких подач; 
- передвижение: одношажным, скользящим и 

попеременным способами; 
- имитация ударов и передвижений. 

- совершенствование ударов накатом: 
увеличение стабильности (более 20 
ударов подряд) и скорости по заданным 
направлениям, перевод мяча в другую 
зону; 

- накат, топ-спин по срезке (серия 
ударов); 

- срезка срезки - топ-спин справа; 
- срезка срезки - топ-спин слева по 

заданным направлениям (диагональ, 
середина, по прямой); 

- топ-спин по подставке справа в разные 
точки (зоны); 

- топ-спин по подставке слева в разные 
зоны; 

- комбинированно: топ-спин справа, 
слева, завершающий удар; 

- изучение подач: «маятник», «топорник» 
«веер», «челнок». 

Базовая тактика: 
- изменение скорости выполняемых ударов; 
- изменение направления выполняемых ударов 

(перевод). Тренировочные игры на счет по 
элементам: 

- только накатами справа на 2/3 стола; 
- накатами слева по левой половине; 
- быстрая подача - быстрый удар справа; 
- быстрая подача - быстрый удар слева; 
- только накатами против срезки. 

Метод освоения: 
- с партнером попарно; 
- с партнером по 2-3-ое за столом; 
- с тренером БКМ; 
- робот-пушка. 

Тренировочный этап (свыше 2-х лет) 
При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней 
физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня 



специальной физической работоспособности, развитие специальных физических 
качеств, овладение техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 
результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение контрольно-
переводных нормативов. 

Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. 
Формировать всестороннюю технику, чтобы дать возможность игрокам проявить 
базовую технику и тактику комбинаций в рамках индивидуального стиля. 

Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую 
подготовленность с учетом индивидуального стиля. Активно использовать 
упражнения в парной игре. 

Необходимо, чтобы теоретические знания теннисистов были связаны со 
спортивной практикой и применялись в тренировочном процессе. 

На данном этапе общая физическая подготовка является главной, специальная 
проводится на ее основе. Акцентировать внимание на воспитании ловкости, быстрой 
силы, скоростной выносливости и гибкости. 

Основные направления тренировочного этапа подготовки (свыше 2-х лет) 
1. При проведении воспитательной работы основное внимание уделить 

развитию волевых качеств, формированию активной жизненной позиции. 
2. Совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих этапах, а 

также технико-тактические варианты игры с теннисистами различных стилевых 
направлений. 

3. Целенаправленно повышать мастерство при выполнении «коронных» 
элементов и комбинаций. Продолжить работу по изучению и совершенствованию 
техники передвижений. 

4. Использовать оптимальный период для развития скоростных качеств и 
ловкости, обеспечить положительный перенос в развитии качеств. 

5. Анализировать выполнение технических элементов, определять сильные и 
слабые стороны различных стилей игры, разрабатывать и практически использовать 
тактические варианты. 

Общефизическая подготовка 
Развиваемые физические качества: подвижность и быстрота реакции, 

сила, выносливость, координированность, ритмичность. 
Упражнения для развития подвижности и быстроты реакции: бег с быстрой 

сменой направлений, выпады из различных положений, бег с ускорением, 
переменный бег, челночный бег, бег змейкой, игры в футбол, баскетбол. 

Упражнения для развития силы: отжимания в упоре лежа, подтягивания на 
перекладине различным хватом, прыжки на одной ноге, прыжки на обеих ногах, 
прыжки из положения приседа прыжки через скамейку, ходьба из положения приседа, 
подъем туловища из положения лежа, поднятие ног на шведской стенке, бросок 
набивного мяча из положения лежа. 

Упражнения для развития ловкости, координированности, ритмичности: бросок 
мяча в цель, броски мяча из различных положений, бег по пересеченной местности. 

Упражнения для развития выносливости: бег 1,5 км, 500 м, 300 м, игры в 
футбол, баскетбол. 



Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития СПФ: передвижение боком скачками, имитация 

ударных движений, имитация ударных движений с нагрузкой 0,5 кг., имитация ударов 
с поворотом туловища и передвижением (влево-вправо, вперед-назад, по восьмерке), 
боксирование на ходу, повороты туловища из положения сидя, прыжки в стороны, 
прыжки со скакалкой одинарные и двойные на время, бег 30, 60 м. 

Базовая техника 

ТГ-3 
ТГ-4 ТГ-5 

- нака 

топ-

ты справа, слева, в чередовании с 

пином по заданным направлениям; 

- удары накатом по накату (справа, слева) 

ближней зоне, в максимальном темпе; 

- изм енение ритма и повышение скорости - в 2,3 точки на 2/3 стола справа; 

в отработке атакующих элементов; - топ-спины по подставке (справа, слева) по 

- п ерекрутка в средней зоне (справа, заданным направлениям, перевод; 

слева) по диагонали; - топ-спин, накат по срезке, укоротка; 

- то п-спин по срезке (с защитником с 
- завершающий удар по завышенным 
мишеням; 

чередованием укороченных ударов); - срезка, срезки - начало атаки; 

- выход в атаку из «кача» топ-спином - короткая игра - выход в атаку; 

справа по заданному направлению; - перекрутка в средней зоне; 

- выход в атаку из «кача» топ-спином - перекрутка со стола; 

слева по заданному направлению; - подачи, отработка подач: 

- топ-спин по подставке в 2,3 точки с - маятник с нижне - боковым вращением 

последующей перекруткой; справа, слева; 

- выполнение топ-спинов справа с - маятник с верхне - боковым вращением 

замахом из левой зоны; справа, слева; 

- завершающий удар; - «топорник» справа, слева; 

- подачи, прием подач. - обратный маятник справа. 

Подачи с замаскированным вращением. 

Передвижение: 
- передвижение прыжком; 
- одношажный с выпадом к короткому мячу; 
- скрестным шагом; 
- комбинированным шагом; 
- имитация передвижения из ударной позиции. 



Базовая тактика 
ТГ-3 ТГ-4 ТГ-5 

- прием подач различными ударами; 
- подачи в ближнюю зону в сочетании с подачами в дальнюю зону; -
подставка слева - быстрый удар; - срезки в сочетании с ударом; 
- выбор момента для перехода с наката на завершающий удар; -

захват инициативы через изменение направления (перевод). 
Соревновательная подготовка 

- произвольная подача + контр-удар справа по 
прямой; 

- произвольная подача + контр-удар справа по 
центру; 

- подача по направлению + треугольник; 
- подача, накаты + завершающий удар; 
- срезка, срезки, начало атаки по заданному 

направлению; 
- игра накатами на 2/3 стола справа; 
- участие в официальных соревнованиях. 

- Произвольный способ подачи + 
контрудары справа на / стола. 

- Произвольный способ подачи + 
атакующий удар справа против 
подставки слева на / стола. 

- Произвольный способ подачи + 
завершающий удар. 

- Подача по направлению + игра 
«треугольник». 

- Произвольная стремительная 
подача + подставка + накат + 
завершающий удар на / , /3 стола. 

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

- Накат + завершающий удар на 2/3 
стола. 

- Официальные соревнования. 
Метод освоения: 

- с партнером попарно; 
- со спаррингами 

попарно; 

- с партнером попарно; 
- со спаррингами попарно 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования 

сохраняется такой же, как и при подготовке спортсменов на этапе углубленной 
специализации. Основной принцип тренировочной работы на этапе спортивного 
совершенствования - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 
индивидуальных особенностей юных теннисистов. 

Основным принципом учебно-тренировочной работы на этапе 
совершенствования спортивного мастерства является специализированная 
подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей юных 
теннисистов. 

На основе всесторонней технической подготовленности совершенствовать 
индивидуальный технический стиль. Спортсмены должны ясно представлять 
основные средства выигрыша очка и владеть технико-тактическими вариантами игры 
против спортсменов различного стиля. 

В ходе учебно-тренировочного процесса необходимо формировать активное 
«атакующее» сознание у теннисистов. Следовать требованиям: играть активно, 



проявляя всестороннюю технику и «коронные» технические элементы, не допуская 
грубых технических и тактических ошибок. 

Совершенствовать навыки действий в парной игре. Все спортсмены должны 
обладать и руководствоваться теоретическими знаниями в процессе занятий для 
совершенствования технического мастерства. 

Основной задачей физической подготовки на данном этапе является воспитание 
силовых способностей. Следует также включать в занятие упражнения, направленные 
на воспитание скоростных способностей, координации и выносливости. Общая и 
специальная физическая подготовка должны способствовать максимальной 
реализации технических возможностей. 

Основные направления этапа совершенствования спортивного мастерства. 
1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств. 
2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать 

индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в ходе 
соревновательной подготовки. Заложить фундамент для дальнейшего 
совершенствования техники. 

3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять интегральную 
подготовку, развивая силовые качества, выносливость, координационные и 
скоростные способности. 

4.Развивать у учащихся способность к анализу теоретических аспектов 
тренировочной и соревновательной деятельности. 

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях 
(настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время 
игры независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий). 

Стили игры: 
- Быстро-атакующий; 
- быстрый атакующий удар + топ-спин; 
- топ-спин + атакующий удар; 
- подрезка + атакующий удар. 

Базовая техника 
1. Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать 

справа и из боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; учащиеся 
должны уметь отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение 
технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар). Первоначально овладеть техникой 
удара против подрезки, внезапным ударом после серии накатов и завершающим 
ударом (в сочетании с техникой удара срезкой и 
свечами). Обучение технике выполнения быстрых внезапных ударов после серии 
ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и удара по свече. 

2. Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач на 
основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. 
Исходя из индивидуальных особенностей, выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи 
справа и слева. Способы приема подач многообразны, надо обратить особое внимание 
на прием подачи накатом, атакующим ударом и ударом 
с боковым вращением мяча. 

3. Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, 
овладеть техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым 
вращением мяча. 



4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить 
внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, 
возврат в исходное положение, выбор оптимального способа передвижения. 

Базовая тактика 
1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен 

преимущественно применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. 
Главным образом нужно подавать длинные мячи с верхним вращением в сочетании с 
сильным атакующим ударом; способы и направления подачи и приема подачи 
определяются как произвольно, так и по заданию в сочетании с атакующим ударом. 

2. Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой 
посредством «зажима» противника в какой-либо угол + завершающий удар. Изменять 
направление ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего удара. 
Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара. 

3. Серийная атака накатом + атакующий удар. 
4. Накат в один угол, завершающий удар в другой. 
5. Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; 

длинный накат + короткий для создания условий для завершения атаки. 
6. Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки. 

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

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим 
ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. 
Овладеть техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и 
завершающему удару, а также от серийного обмена топ-спинами в средней зоне к 
активным действиям. В ближнесредней зоне овладеть техникой приема подачи 
быстрым накатом на столе. 

Стиль игры — топ-спин + атакующий удар 
Базовая техника 

1.Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топ-спина 
справа из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением г перед, уметь серийно 
выполнять накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по прямой и по диагонали, 
постепенно усиливая вращение и расширяя зону игры, овладеть техникой сочетания 
топ-спинов с накатами с ускорением вперед и атаки накатом при обмене 
подрезанными ударами, овладеть техникой выполнения быстрых длинных ударов 
справа в ближней зоне. Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу. 

2. Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники 
выполнения быстрых атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть 
техникой топ-спинов в сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции, 
атакующих ударов из средней зоны: овладеть техникой выполнения топ-спина слева в 
ходе обмена резаными ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой 
сочетания топ-спинов справа и слева. 



З.Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 
разнообразными точками «приземления» подрезок. 

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

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина 
с атакующим ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с топ-спином. 

6. Подача и прием подачи. В основе - подачи с разными вращениями. Кроме 
того, выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем игры. 
Овладеть техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом. 

7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по 
высокому мячу из средней и дальней зон. 

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и 
уметь сочетать их с разными видами ударов накатом: обратить внимание на сочетание 
разных способов передвижений в различных игровых зонах. 

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

использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным 
образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник 
отвечал на них подрезками и создались условия для активного выполнения топ-спина. 

2. Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки 
после серийного обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после 
серийного выполнения топ-спинов против подрезанных мячей. 

3. Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной 
атаки после серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, 
тактика сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее 
вращение. 

4. Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. 
Изучать тактику перехода от наката к атакующему удару справа после 

серийного выполнения наката слева с варьированием скорости и точки 
приземления мяча. 

5. Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по 
восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке 
топ-спином после сдерживания противника резаными ударами. 

Стиль игры — подрезка + атакующий удар. 
Базовая техника. 
1. Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним 

вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладевать техникой 
выполнения срезок против топ-спинов, овладевать техникой выполнения срезки 
против внезапных ударов, ударов по «свече», коротких ударов, увеличивать зону 
игры, при выполнении срезки овладевать первичными навыками чередования 
атакующих ударов и ударов подрезкой. 



2. Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих 
ударов справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких 
мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой выполнения 
длинных топ-спинов. 

3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от 
срезки к накату, овладеть техникой сочетания подрезки я наката при обмене срезками. 

4. Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, 
изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность 
выполнения подрезок с сильным вращением. 

5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких 
факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение точки 
отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество выполнения уже 
изученных подач и сочетать технику их выполнения с индивидуальным стилем игры, 
тренировать выполнение подачи справа и слева. При приеме подачи в качестве 
основного способа использовать срезки, сочетая их с накатами и подставками. 

6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной z 
поставкой, овладевать техникой выполнения толчка с нижним вращением, 
тормозящего толчка, толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение. 

7. Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое 
внимание на передвижения вперед-назад. 

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

атаки после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного игрока, и 
нескольких вспомогательных; атаковать сначала после подач и приемов 
установленного типа и направления, произвольно. Главное внимание обращать на 
атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, применять главным образом 
подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на 
них подрезанным мячом и была возможность для быстрой атаки после 
вспомогательных действий. 

2. Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой 
контратаки в процессе серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать 
тактикой внезапной атаки после разнонаправленных срезок, а также по высокому 
мячу. 

3. Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 
подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать тактикой 
перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена 
подрезками. 

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

толчок). 
2. Атака после подрезки. 
3. Атака накатом против срезки. 



4. Последовательная смена способов подачи. 
5. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с 

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

6. Участие в соревнованиях соревнования и встречах. 

Этап высшего спортивного мастерства. 
Задачами данного этапа являются: 

- дальнейшее укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, 
предупреждение травматизма, применение медико-биологических и 
психологических средств восстановления работоспособности, применение 
фармакологических препаратов; 

- совершенствование технико-тактических приемов с применением средств и 
методов предыдущего этапа подготовки, тренажеров, привлечением спарринг -
партнеров; 

- увеличение объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных 
нагрузок за счет увеличения доли занятий с применением технических средств и 
специальных средств подготовки; 

- теоретическая подготовка, самостоятельное составление планов игры с 
различными противниками, судейство соревнований, самостоятельное проведение 
тренировочных занятий. 

Основные направления этапа высшего спортивного мастерства 
1. Совершенствовать морально-волевые качества, воспитывать патриотизм, 

повышать уровень развития специализированных психических качеств. 
2. Совершенствовать индивидуальный стиль игры, его ведущие 

технические 
элементы в ходе соревновательной подготовки. Осуществлять дальнейшее 
совершенствование техники с учетом передовых тенденций ее развития. 

3. Совершенствовать уровень развития специальных силовых и скоростно-
силовых качеств, осуществлять интегральную подготовку, развивая скоростно-
силовые качества, выносливость, координационные и скоростные способности. 

4. Развивать у учащихся способность к самостоятельному планированию и 
контролю тренировочных нагрузок, анализу теоретических аспектов тренировочной 
и соревновательной деятельности. 

5. Совершенствовать умение готовиться и участвовать в соревнованиях 
(настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во 
время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных 
мероприятий). 
Теоретическая подготовка. 

- Повторение материала этапа спортивного совершенствования. 
- Итоги выступления российских спортсменов на крупнейших международных 

соревнованиях: Европейская Лига, Кубки и Чемпионаты Европы и мира, 



Олимпийские игры, открытые Чемпионаты по настольному теннису ведущих 
стран мира, ТОП-12 и др. 

- Результаты главных российских соревнований. 
- Информации о новинках в технике, тактике, методике тренировки, об изменениях 

в правилах 
Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 
-Продолжение работы по укреплению здоровья и гармоничному развитию 

организма с применением широкого комплекса средств и методов физического 
воспитания, используемых и в других видах спорта. 

-Применение игровых видов спорта, способствующих комплексному развитию 
физических качеств и способностей, полезных для успешного совершенствования в 
настольном теннисе. 

-Поддержание на достигнутом уровне и дальнейшее развитие основных 
физических показателей. 

-Увеличение объема и интенсивности в занятиях по общей физической 
подготовке по сравнению с предыдущими этапами подготовки. 

Специальная физическая подготовка 
Упражнения по развитию специальных физических качеств, применяемых на 

этапе высшего спортивного мастерства: 
-упражнения без применения дополнительных средств тренировки, имитация 

ударов и перемещений, их сочетаний; 
-упражнения с применением дополнительных средств тренировки, имитация 

ударов и перемещений, их сочетаний с отягощениями (утяжеленные пояса, повязки, 
манжеты,гантели), с амортизаторами (резиновые жгуты, бинты); 

-упражнения с применением технических и других средств, позволяющих 
предъявить к спортсменам повышенные требования к функционально-двигательной 
деятельности; 

-метод БКМ (применение упражнений с большим количеством мячей при 
помощи тренера или специального партнера); 

-упражнения с тренажерами-роботами; 
-упражнения с приспособлениями, механическими роботами; 
-игра с партнерами, заменяющими друг друга после очередного розыгрыша очка; 
-игра с двумя партнерами, на столах увеличенных размеров. 

Имитация перемещений выполняется в исходной стойке игрока - ноги согнуты 
в коленях, туловище наклонено вперед, центр тяжести тела находится ближе к носкам 
ступней ног: приставными шагами вправо -влево -вперед -назад; то же сдвоенными 
шагами, скрестными шагами вправо-влево. 

Имитация ударов выполняется в исходной стойке игрока без ракетки, с 
ракеткой, с утяжеленной ракеткой (желательно, утяжеленной повязкой на 
предплечье игровой руки). 

Имитация ударов с перемещениями без отягощений и с отягощениями. 



Примечание: для развития качеств применяются утяжеленные пояса весом от 3 
до 10 кг, манжеты на ноги, закрепляемые выше стоп, весом до 1 кг, манжеты на руки, 
закрепляемые на предплечье выше кисти, весом до 1 кг, утяжеленные ракетки (из 
металла, толстого, тяжелого дерева), весом до 0,5 кг. 

Имитация ударов с применением различных технических и механических 
приспособлений: вращающихся колес, устанавливаемых на столе; игра с тренажером-
роботом, подающим спортсмену мячи с различными по направлению и силе 
вращениями, с различной частотой. 

Игра с партнерами, которые меняют друг друга после очередного розыгрыша 
очка. 
Технико-тактическая подготовка 

Совершенствование технико-тактического мастерства, достигнутого 
спортсменами на предыдущих этапах подготовки (по индивидуальным планам). 

Работа над устранением слабых сторон в подготовке: ошибок в технике, 
расширение арсенала игровых средств. Воспитание волевых качеств. 

Стратегия современной игры - сокращение времени розыгрыша очка за счет 
острых атакующих действий при первой для этого возможности. 

Совершенствование игровых действий в условиях повышенных требований к 
действиям спортсмена: игра против тренажера-робота, против спарринг -партнера 
(играющего тренера). 

Применение метода БКМ (упражнения с большим количеством мячей) в 
игровом темпе или в темпе, превышающем игровой. 

Работа по разучиванию новинок, появляющихся в настольном теннисе новых 
подач, новых технико-тактических приемов игры. 

Совершенствование тактических комбинаций для игры с конкретным типом 
противника с учетом сильных и слабых сторон игры противника. 

Моделирование тренером или специально привлеченным партнером игры 
будущих противников. 

Одиночные и парные игры на счет с тактическими установками тренера против 
конкретного противника. 

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

направлением мяча в разные точки стола, используя различные Варианты игры. 
Особое внимание обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего 
удара. 

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

к сетке, с разными точками отскока. 
2. Индивидуальная отработка приема подачи в паре. 
3. Отрабатывать атакующие удары, накаты, срезки и подрезки сначала с 

направлением мяча в установленную точку, а затем произвольно. 



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

Тактика 
1. Учитывая индивидуальные особенности игры партнера, строить игру 

с целью создания ему благоприятных условий для атаки. 
2. Атаковать на опережение после приема подачи толчком, атакующим 

ударом, накатом; используя атакующий удар, накат, обманный удар, создавать 
условия для атаки партнера после 4-го розыгрыша. 

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

4. Тактика постоянного преследования соперника взглядом 
5. Выполнять упражнения для отработки тактики, позволяющей 

реализовать индивидуальные особенности обоих игроков пары. 
Соревновательная подготовка 
1. Атака после подачи. 
2. Выбор «ключевого» мяча. 
3. Игра в заданную зону. 
4. Игра с определенной установкой (сначала в определенную зону, а затем по 

всему 
столу). 

5. Участие в соревнованиях, проведение встреч. 



Требования к организации и проведению врачебного, 
психологического контроля 

Основная цель врачебного контроля — содействие эффективному 
использованию средств и методов физического воспитания для укрепления 
здоровья, повышения физического развития и физической подготовленности 
спортсменов. 

В соответствии с этим задачами врачебного контроля являются: 
• наблюдение за состоянием здоровья, физическим 
развитием и работоспособностью лиц, проходящих 
спортивную подготовку; 
• наблюдение за правильным использованием средств и методов 
физического воспитания с учетом пола, возраста, состояния здоровья и 
физической подготовленности занимающихся; 
• предупреждение и устранение отрицательных явлений в 
процессе тренировки (перетренированности, переутомления и 
др.); 
• надзор за санитарно-гигиеническими условиями мест занятий, 
• предупреждение спортивных травм, также их лечение. 
Психологический контроль. Спорт является комплексным проявлением 

человеческой деятельности. В условиях экстремальности спортивной борьбы 
проявляется широкий комплекс качеств и свойств личности. Особенно это 
характерно для тенниса. Тестирование спортсменов должно проводиться 
специалистом-психологом, который сможет профессионально объяснить 
спортсменам цель проведения тестов, какие параметры они оценивают и как 
лучше использовать их результаты. Кроме того, необходимо строго соблюдать 
конфиденциальность, чтобы спортсмен был уверен, что его состояние не станет 
предметом досужего обсуждения. Некорректно сравнивать результаты 
психологического тестирования спортсменов со стандартными показателями, 
поскольку реакции спортсменов могут существенно отличаться от показателей 
обычных людей. Более важно определить их состояние в данной конкретной 
ситуации по сравнению с их самочувствием вне соревнований. Контроль 
психического и эмоционального состояния спортсмена как на тренировках, так и 
во время соревнований является необходимым условием эффективности 
спортивной деятельности. По результатам многих исследований, эмоциональные 
состояния оказывают прямое влияние на работоспособность спортсмена. Поэтому 
тренеру, да и самому спортсмену важно знать, в каком эмоциональном состоянии 
он находится. 

Антидопинговые мероприятия 
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по 



предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 
Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе 

с ним, включает следующие мероприятия: 
-ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, 
на которых доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на 
здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; -
проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 
имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении 
допинга; -регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов 
к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 
(соревновательный период); 
- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 
несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 
применения допинга. 

Планы инструкторской и судейской практики. 
Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера, а также участие в проведении соревнований в качестве судей. 
Уже на этапе начальной подготовки дети должны получить представление о 

том, какие бывают соревнования и, в первую очередь, о счете в теннисе. Основное 
внимание вопросам инструкторской и судейской практики нужно уделять на 
тренировочном и всех последующих этапах. Юные теннисисты должны понимать 
структуру тренировочного занятия, а именно, что оно состоит из разминки, 
основной части и заключительной части, уметь самостоятельно проводить 
разминку, в том числе и с группой. 

Подвижные игры - одна из составных частей тренировочного занятия, 
которую вполне может проводить помощник тренера в лице его ученика, чей 
возраст на несколько лет старше возраста тех, с кем эти игры проводятся. 

Повседневное проведение разминки в тренировочных занятиях позволит 
тренеру готовить спортсменов к обучению общеразвивающим упражнениям и 
последовательности их выполнения. Со временем тренер под своим контролем 
может позволить проводить разминку лучшим спортсменам в группе, а позже и 
доверять ее проведение самостоятельно каждому в отдельности. 

Но не только разминку могут проводить старшие по возрасту спортсмены в 
группах начальной подготовки, а в дальнейшем и в своих группах. Тренер вполне 
может доверять своему подопечному патронажную работу с теннисистами, чей 
спортивный уровень ниже. Очень важно научить юных спортсменов умению 
замечать и анализировать ошибки в выполнении технических приемов как у себя, 
так и у других учеников, и умению их исправлять. Необходимо также с раннего 
возраста приучать теннисистов к самостоятельному ведению дневников, где велся 
бы учет нагрузок, фиксировались результаты тестирований, анализировались 
результаты выступления в соревнованиях. 



Приобретение навыков судейства начинается с судейства 
соревнований внутри группы, затем внутри школы, и только потом уже на 
турнирах более высокого ранга. 

Этапный контроль. 
Этапный контроль включает в себя: 
1. Контроль физической и технической подготовленности (сдача контрольных и 

контрольно-переводных нормативов физической и технической подготовленности) 
2. Контроль результатов участия в спортивных соревнованиях, 

соответствующих этапу спортивной подготовки. 
3.Контроль выполнения требований для присвоения спортивных разрядов и 

званий. 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Главной задачей воспитательной работы с обучающимися является 
воспитание высоких моральных качеств, любви к Родине, чувства коллективизма, 
дисциплинированности и трудолюбия. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 
руководством поведением подопечного во время тренировок и соревнований. 
Успешность воспитания юных биатлонистов во многом определяется 
способностью тренера каждый день сочетать задачи спортивной подготовки и 
общего воспитания. 

Эти мероприятия ставят своей целью развитие личности юного спортсмена, 
рост его самосознания, чувства ответственности перед командой, школой, страной. 

В ходе проведения воспитательной работы предлагается использовать такие 
формы, как: 

• закрепление за опытными спортсменами более юных спортсменов с целью 
оказания помощи в подготовке и воспитании. Спортивный коллектив является 
важным фактором формирования личности юного спортсмена; в нем спортсмен 
формируется всесторонне - в умственном и физическом отношении, а также в 
нравственном; 

• создание «Летописи» спортивной школы в виде альбома с фотографиями и 
сведениями о достижениях спортсменов; 

• активное привлечение вновь принятых занимающихся в спортивную школу 
ко всем общественным мероприятиям с конкретными поручениями и контролем за 
их выполнением; 



• собрания команды; проведение торжественного приема в спортивную 
школу и выпуск по окончании ее; проведение праздников, посвященых итогам 
зимнего спортивного сезона. Данные мероприятия направлены на сплочение 
спортивного коллектива и воспитание чувства коллективизма; 

• внедрение различных поощрений за успехи своих подопечных как в 
спортивной, так и общественной жизни. Поощрение может быть в виде одобрения, 
похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно 
соответствовать действительным заслугам спортсмена; 

• использование в качестве воспитательного воздействия при 
дисциплинарных нарушениях следующих видов наказаний: замечание, устный 
выговор, выговор в письменном виде, обсуждение неправильного действия 
спортсмена коллективом группы, отстранение от занятий или соревнований; 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-
преподаватель может проводить ее не только во время учебно-тренировочных 
занятий, а дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-
оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 
занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 
доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 
коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, 
терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие. 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; 
• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 
• дружный коллектив; 
• система морального стимулирования; 
• наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

• торжественный прием вновь поступивших в школу; 
• проводы выпускников; 
• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 
• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 
• проведение тематических праздников; 
• встречи со знаменитыми спортсменами; 
• тематические диспуты и беседы; 
• трудовые сборы и субботники; 
• оформление стендов и газет. 



Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 
Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное 
внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Перед 
соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение 
победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования 
могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 
команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказывания учеников во 
время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых 
качеств. 

№ Мероприятие Задачи Сроки проведения 

1. Проведение родительских 
собраний в учебных группах 

Воспитательная октябрь, март 

2. Проведение бесед с учащимися 
учебных групп по технике 

безопасности (на занятиях, на 
спортплощадках, в лесу, на воде, 

в походе и т.д.) 

Воспитательная, 

образовательная 

сентябрь, май 

3. Проведение бесед о дисциплине, 
культуре речи, этики поведения 

воспитанников на учебных 
занятиях, на УТС, в спортивном 

лагере и т.д. 

Воспитательная 

Познавательная 

В теч.года. 

4. Проведение бесед о гигиене, 
спортивной одежде, спортивной 

обуви занимающихся 

Воспитательная, 
образовательная 

в течение года 

5. Проведение бесед о 
валеологической культуре 

учащихся (здоровом образе 
жизни о вредных привычках, 

склонностях) 

Воспитательная, 
образовательная 

рабочий план-график 

6. Беседа с учащимися 
«Самоконтроль при занятиях 

спортом» 

Воспитательная, 
познавательная, 
образовательная 

ноябрь 

7. Просмотр учебных фильмов, 
соревнований различного уровня 

Познавательная 
Образовательная 

Воспитательная 

в течение учебного 
года 



8. Проведение бесед и 
практических занятий с 

учащимися по привитию 
инструкторских и судейских 

навыков 

Образовательная 

Воспитательная 

(развитие 
профессиональных 

качеств) 

рабочий план-график 

9. Участие в соревнованиях 
различного уровня 

Воспитательная 

(товарищество, 
коллективизм) 

в течение года 

10. Проверка успеваемости 
занимающихся 

Воспитательная 

(привитие чувства 
ответственности) 

в течение учебного 
года 

11. Организация встреч с 
ветеранами спорта, 

Олимпийских игр, ведущими 
игроками сборных команд 

области 

Познавательная 

Воспитательная 

(патриотизм, 
гражданственность 

целеустремленность, 
духовная 

нравственность, сила 
воли и т.д.) 

в течение учебного 
года 

12. Проведение велопробегов, 
посещение музеев, выставок, 

кинофильмов 

Воспитательная 
(нравственная, 
эстетическая, 
коллективизм, 
товарищество, 

ответственность) 

В условиях летнего 
пришкольного лагеря 

13. Проведение конкурсов, эстафет, 
внутришкольных спартакиад, 
традиционных соревнований 

Воспитательная 
(нравственная, 
эстетическая, 
коллективизм, 
товарищество, 

ответственность) 

в течение учебного 
года 

14. Привлечение игроков СШ в 
студенческие команды 

Воспитательная 
(нравственная, 
эстетическая, 
коллективизм, 
товарищество, 

ответственность) 

в течение учебного 
года 



Профориентационная деятельность 

15 Судейская практика Спортивные 
соревнования 
различного типа 

Учебно-
тренировочный 
график 

16 Инструкторская практика Учебно-
тренировочные 
занятия 

Режим учебно-
тренировочного 
процесса 

Здоровье сбережение 

17 Медико-биологическое 
исследование 

Исследование 
организма 
спортсмена после/до 
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности 

Учебно-
тренировочный 
график 

18 Режим питания и отдыха Практическая 
деятельность и 
восстановительные 
процессы 

Режим учебно-
тренировочного 
процесса 

Патриотическое воспитание спортсменов 

19 Теоретическая подготовка Беседы, встречи, 
диспуты 

Учебно-
тренировочный 
график 

Развитие творческого мышления 

20 Практическая подготовка Формирование 
умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов 

Учебно-
тренировочный 
график, режим 
учебно-
тренировочного 
процесса 



ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫХ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ДОПИНГА 
В СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ 

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие 
применению допинговых средств и методов в спорте и в тяжелой атлетике в частности. 
Информационное и педагогическое воздействие должно быть направлено на убеждение 
спортсменов и тренеров соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с 
международными и общероссийскими правилами. Основными мероприятиями данного 
раздела являются: 

- разработка и проведение совместно с Российским антидопинговым агентством 
«РУСАДА» образовательных, информационных программ и семинаров по 
антидопинговой тематике для спортсменов, тренеров и специалистов; 

- подготовка методических материалов для тренеров по вопросам педагогического 
воздействия и убеждения воспитанников, особенно в возрасте 18-23 лет, о 
недопустимости применения допинговых средств; 

- назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 
специалистов организации. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-Ф3 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 
за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 
подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 
соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 
спортсменов, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 
правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 
как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. 
К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 
спортсмена. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 
запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 



4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 
стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 
запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 
в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 
назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 
запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 
внесоревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 
Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 
спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 
состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 
сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 
«РУСАДА». 
II. План антидопинговых мероприятий 
Темы антидопинговых мероприятий 

№п/ 
п 

Темы Рекомендации Форма проведения 

1 Что такое допинг? Определение допинга. Суть 
антидопинговых правил как 
инструмента регламентации честной 
спортивной борьбы. 10 антидопинговых 
правил, виды их нарушений 
(Всемирный антидопинговый кодекс). 
Принципы "фейр плей". 

Презентация, семинар, 
игра. Веселые старты 
«честная игра». 

2 Исторический обзор 
проблемы допинга 

Исторические предпосылки допинга -
препараты, оказывающие 
стимулирующий эффект, повышающие 
работоспособность, обладающие 
психоактивным действием 
(стимуляторы растительного 
происхождения, алкоголь), их 

Задание для 
самостоятельной 
работы.Заполнение 
анкеты "Личное 
отношение к 
допингу". 



применение в античном спорте, в 
военном деле. Этимология понятия 
"допинг". Причины роста внимания к 
проблеме допинга в последние 
десятилетия. 

Беседы, лекции, 
семинар. 

3 Мотивация нарушений 
антидопинговых правил 

Стремление к росту спортивного 
результата как общий мотив допинга; 
приемлемость мотива в сочетании с 
неприемлемостью способа его 
реализации. Этический характер 
принятия решения о допинге. Другие 
мотивы (социальное давление, 
подражание любопытство, 
самоутверждение, "символическое 
взросление"). Допинг как 
контролируемое действие с осознанным 
вредом. Возможность ситуаций 
употребления запрещенных субстанций 
без ведома спортсмена (что не 
освобождает от ответственности) 

Беседы с психологом, 
беседы, мастер - классы 
с действующими 
спортсменами. 

4 Запрещенные 
субстанции 

Запрещенный список ВАДА, основания 
для включения препаратов в него. 
Основные группы запрещенных 
субстанций - анаболические стероиды; 
гормоны и их аналоги; бета-2-
антагонисты; кислородные носители; 
диуретики; стимуляторы и наркотики; 
не одобренные субстанции. 
Возможности нахождения запрещенной 
субстанции в легально поставляемых 
лекарственных препаратах и БАДах. 
Действующие вещества и торговые 
наименования препаратов. 

Мастер- классы, беседы 
с врачами, презентации, 
ознакомительные 
программы. 

5 Запрещенные методы Запрещенные методы: манипуляции с 
кровью и ее компонентами; химические 
и физические манипуляции; генный 
допинг. Применимость понятия 
"допинг" к другим нарушениям 
антидопинговых правил (наличие у 
спортсмена запрещенной субстанции, 
уклонение от сдачи проб или их 
подмена и др.). 

Лекции, беседы 
семинары с 
администрацией 
спортивной школы, с 
членами РУСАДА. 

6 Последствия допинга для 
здоровья 

Риски для здоровья, вызываемые 
применением запрещенных субстанций 
и методов; отсроченный во времени 
характер большинства из них. Наиболее 
уязвимые к воздействию запрещенных 
субстанций системы организма 
(эндокринная, сердечно-сосудистая, 
пищеварительная, нервная, половая). 
Несовместимость допинга с ценностным 
отношением к здоровью. 

Презентации, беседы с 
врачами, мастер -
классы, показ видео 
роликов, конкурс «Риск 
здоровью» 



7 Допинг и спортивная 
медицина 

Допинг и спортивная фармакология. 
Наличие разрешенных средств 
фармакологической поддержки 
спортсменов, границы ее допустимости. 
Антидопинговые ограничения и лечение 
заболеваний у спортсменов. Разрешение 
на терапевтическое использование. 
Необходимость консультации 
специалистов по спортивной 
фармакологии даже при употреблении 
легально поставляемых и отпускаемых 
без рецепта препаратов. 

Беседа, мастер -классы с 
фармацевтами, врачами. 

8 Психологические и 
имиджевые последствия 
допинга 

Изменения психики под влиянием ряда 
запрещенных субстанций. Последствия 
для самовосприятия, самоуважения. 
Экономические аспекты допинга 
(влияние на финансирование спорта и 
рациональность его использования, 
расходы на антидопинговую работу). 
Имиджевые последствия допинга для 
атлета, для спорта, для страны в целом. 

Психологическая игра « 
А что потом?», беседы с 
психологом, семинар с 
презентацией. 

9 Допинг и зависимое 
поведение 

Природа явления зависимости 
(аддикции), механизмы ее развития. 
Способность ряда запрещенных 
субстанций вызывать зависимость. 
Сходство личностных установок 
спортсмена, употребляющего 
запрещенную субстанцию, и 
злоупотребляющих психоактивными 
веществами вне контекста спорта. 

Задание для 
самостоятельной 
работы: поиск 
информационных 
материалов, 
направленных на 
профилактику 
зависимого поведения 
(памятки, плакаты 
социальной рекламы и 
т.п.). 

10 Нормативно-правовая 
база антидопинговой 
работы 

Международные правила и стандарты, 
регламентирующие антидопинговую 
работу: Всемирный антидопинговый 
кодекс, Запрещенный список, 
Международный стандарт по 
тестированию и расследованиям, 
Международный стандарт по 
терапевтическому использованию, 
Международная Конвенция о борьбе с 
допингом в спорте. Общероссийские 
антидопинговые правила. 

Беседа с юристом. 

12 Процедура допинг-
контроля 

Принципы отбора спортсменов для 
сдачи проб. Вручение уведомления. 
Права и обязанности спортсмена, 
сопровождающих. Инспектор допинг-
контроля, его функции. Процедура 
забора мочи. Процедура забора крови. 

Лекция, семинар. 



Протокол допинг-контроля. Анализ 
проб. Уведомление о результатах. Права 
спортсмена в случае выявления 
положительной допинг-пробы. 

13 Наказания за нарушение 
антидопинговых правил 

Отстранение от соревнований и 
лишение наград как естественное и 
закономерное следствие нарушения 
спортивных правил. Основные варианты 
спортивных наказаний, условия их 
применения. Возможность наступления 
дополнительных санкций в рамках 
административного и уголовного 
законодательства. Принцип безусловной 
личной ответственности спортсмена. 
Возможность привлечения к 
ответственности третьих лиц. 

Задание для 
самостоятельной 
работы. Составить 
таблицу "Варианты 
наказания спортсмена 
за нарушение 
антидопинговых 
правил с учетом 
смягчающих и 
отягчающих 
обстоятельств". 

14 Профилактика допинга Основные подходы к профилактике: 
информирование; повышение 
психологической компетентности 
(коммуникативная, эмоциональная, 
ценностно-мотивационная сферы); 
выработка жизненных навыков; 
пропаганда ценности здорового образа 
жизни; приобщение к альтернативным 
формам активности. Анализ 
иллюстративных агитационных 
материалов антидопинговой тематики. 

Задание для 
самостоятельной 
работы. Разработка 
эскиза агитационного 
плаката, или коллажа, 
или презентации, 
направленный на 
формирование 
нетерпимости к 
допингу и пропаганду 
ценности честной 
спортивной борьбы. 

15 Недопинговые методы 
повышения спортивной 
работоспособности 

Рациональное планирование 
тренировочного процесса. Необычные 
условия тренировок. 
Физиотерапевтические методы. Массаж. 
Спортивное питание. Рационализация 
режима. Рекреация. Психологическая 
подготовка спортсмена. 

Тематический план 

Ответственный 
Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 
Сроки Рекомендации по 

Спортсмены Вид программы Тема за проведение 
Сроки Рекомендации по 

мероприятия проведения проведению мероприятия мероприятия 



Этап начальной 
подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 
Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в 

год 

Пример программы 
мероприятия (приложение 

№1) 

Обязательное составление 
отчета о проведении 

мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео 

Этап начальной 
подготовки 

2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. Честная 

игра» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
1 раз в год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этап начальной 
подготовки 

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

Тренер-
преподаватель, 

врач спортивной 
школы 

1 раз в 
квартал, 1 

раз в 
полгода 

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 
дома). 

Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Этап начальной 
подготовки 

4.Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Этап начальной 
подготовки 

5. Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» 
Инструкторы-

методисты 

Октябрь, 
июнь 

(лагерная 
компания) 

Выявление знаний юных 
спортсменов о допинге. 

http://list.rusada.ru/


6. Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА1 Обучающийся 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 
- это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 
курс: 

http s://newrusada.triagonal.net 

7. Родительское 
собрание 

«Роль родителей 
в процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Тренер-
преподаватель 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 на сайте РАА 

«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить 
в онлайн формате с показом 
презентации Обязательное 
предоставление краткого 

описательного отчета 
(независимо от формата 

проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар для 
тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Роль тренера и 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 

1 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 
Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен О н л а й н - к у р с по 
ц е н н о с т я м чистого спорта . Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА 
доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

http://list.rusada.ru/


Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» 
Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в 

год 

Пример программы 
мероприятия (приложение 

№1) 

Обязательное 
предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео. 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

2.Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА2 оБучающийся 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 
- это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 
курс: 

http s://newrusada.tria2onal.net 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 3 .Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

4.Семинар для 
спортсменов и 
тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил» 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 

2 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет . 
Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования Р У С А Д А с 2022 г. доступен О н л а й н - к у р с по 
ц е н н о с т я м чистого спорта . Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования Р У С А Д А 
доступен Антидопинговый онлайн-курс. 



5.Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Тренер-
преподаватель 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 на сайте РАА 

«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить 
в онлайн формате с показом 
презентации. Обязательное 
предоставление краткого 

описательного отчета 
(независимо от формата 

проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото. 

«Веселые старты» 
Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 
• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры. 
• формирование "нулевой терпимости к допингу". 

План реализации: 
• проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций 
РУСАДА. 

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 
Вашим видом спорта: 
• равенство и справедливость; 
• роль правил в спорте; 
• важность стратегии; 
• необходимость разделения ответственности; 
• гендерное равенство. 

1. Равенство и справедливость 
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются 
попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 
Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 
условиях. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 
• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 
равными? 
2 вариант 

http://list.rusada.ru/


Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 
спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и 
пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной 
рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем 
возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 
Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 
условиях. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 
• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 
равными? 

• можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 
инвентарь. 

2. Роль правил в спорте 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны 
поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих 
команд остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача - перенаправить игроку 
любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество 
мячей. 
Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 
• как бы вы могли улучшить данную игру? 
• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, 
запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)? 

3. Ценности спорта 
Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к 
ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа 
над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, 
мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и 
т.д.) и которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, 
скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут 
быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение 
организатора). 
Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо 
добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и 
вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По 
окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта. 
Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 
• что не относится к ценностям спорта? 
• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

• можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать. 

4. Финальная игра 
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу "МЫ ЗА 
ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!" (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: 
"ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!"). 



Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 
определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу "МЫ ЗА 
ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!", выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий 
поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее 
фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). 

Цель: объединить участников обеих команд по девизом «Мы за честный спорт». 

Определения терминов 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 
планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 
управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 
анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 
получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 
иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 
антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 
антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 
Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, 
другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование 
на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 
антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 
документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 
Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 
объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 
Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 
официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное 
лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 
помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 



РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 
соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 
момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 
соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 
правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 
национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 
Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 
уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 
минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 
не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 
количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 
не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 
организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 
совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 
то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 
2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 
стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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