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1.1ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по

виду  спорта  настольный  теннис  (далее  –  Программа)  предназначена  для

организации  образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке

спортивным дисциплинам с учетом совокупности минимальных требований

к  спортивной  подготовке,  определенных  федеральным  стандартом

спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, утвержденным

приказа  Министерства  спорта  России  от  31  октября  2022  г.  №  884  «Об

утверждении  примерной  дополнительной  образовательной  программы

спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «настольный  теннис»  (далее  –

ФССП).

Таблица 1

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код

вида спорта «Настольный теннис» - 0040002611Я
Весовая категория 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 004 004 2 6 1 1 Я

Программа  разработана  государственным  автономным  учреждением

дополнительного  образования  Архангельской  области  «Спортивная  школа

олимпийского  резерва  «Поморье»  (далее  –  СШОР)  с  учетом  примерной

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  по

виду  спорта  «настольный  теннис»,  утвержденной  приказом  Минспорта

России  от  31  октября  2022  г.  №884,  а  также  следующих  нормативных

правовых актов:

- Федеральный  закон  от  29.12.2012  №273-ФЗ  «Об  образовании  в

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
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-Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Приказ  Минспорта  России  от  30.10.2015  №999  «Об  утверждении

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  №634  «Об  особенностях

организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с

изменениями и дополнениями);

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок

медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,

заниматься  физической  культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)

выполнить  нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-

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

медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  в  физкультурных  и

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);

-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от

28.09.2020  №28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20

«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организации  воспитания  и

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Реализация  Программы  направлена  на  физическое  воспитание  и

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений

и  навыков  в  области  физической  культуры  и  спорта,  физическое

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и

подростков,  создание  условий  для  прохождения  спортивной  подготовки,
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совершенствование  спортивного  мастерства  обучающихся  посредством

организации  их  систематического  участия  в  спортивных  мероприятиях,

включая  спортивные  соревнования,  в  том  числе  в  целях  включения

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку

кадров в области физической культуры и спорта.

Программа  определяет  содержание  следующих  этапов  спортивной

подготовки:

1) Этап высшего спортивного мастерства;

2) Этап совершенствования спортивного мастерства;

3) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).

Целью Программы  является  достижение  спортивных  результатов  на

основе  соблюдения  спортивных  и  педагогических  принципов  в  учебно-

тренировочном  процессе  в  условиях  многолетнего,  круглогодичного  и

поэтапного  процесса  спортивной  подготовки.  Обеспечение  подготовкой

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации

путем  осуществления  спортивной  подготовки  высшего  спортивного

мастерства.

1.2 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Настольный теннис – это общедоступный массовый и увлекательный

вид спорта с более чем столетней историей. Настольный теннис - сложный

атлетический вид спорта с обширной базой технических элементов, богатый

тактическими  вариантами  игры,  сложными  игровыми  комбинациями,

требующий  высокой  общефизической,  специальной  физической  и

психологической  подготовки.  Важной  предпосылкой  такого  прогресса

является постоянное совершенствование спортивного инвентаря.

С признанием Международным олимпийским комитетом массовости,
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популярности и подлинно спортивного характера игры – настольный теннис

в ноябре 1977 года был признан олимпийским видом спорта, а в 1988 году

дебютировал на 22-летних Олимпийских играх в Сеуле.

Настольный теннис воспитывает силу воли и бойцовский характер, а

также развивает и совершенствует такие физические качества как гибкость,

скоростные  и  скоростно-силовые  способности,  специальную  игровую

выносливость.  Но  самое  главное  настольный  теннис  укрепляет  зрение,

совершенствует глазомер, тренирует быстроту мышления и различные виды

внимания –  концентрацию,  распределение,  переключение внимания и  т.п.,

развивает  простую  и  сложную  двигательные  реакции  и  многое  другое.

Систематические  занятия  настольным  теннисом  –  не  только  укрепляют

здоровье,  но  оказывают  положительное  влияние  на  учебную  и  трудовую

деятельность и помогают в жизненных ситуациях.

1.2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц,
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной

подготовки по виду спорта «настольный теннис»

Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные

границы  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку,  количество  лиц,

проходящих  спортивную  подготовку  в  группах  на  этапах  спортивной

подготовки приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный

возраст при зачислении и переводе обучающегося с этапа на этап спортивной

подготовки  и  минимальная  наполняемость  при  комплектовании  учебно-

тренировочных групп. 

Таблица 2
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы

лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам,
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на

этапах спортивной подготовки 
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Этапы спортивной подготовки

Срок реализации
этапов спортивной

подготовки 
(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

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

При комплектовании учебно-тренировочных групп в СШОР

1) Формируются  учебно-тренировочные  группы  по  виду  спорта

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:

-  возрастных  закономерностей,  становления  спортивного  мастерства

(выполнения разрядных нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;

-  выполнения  нормативов  по  общей  и  специальной  физической

подготовке;

- спортивных результатов;

- возраста обучающихся;

-  наличия  у  обучающегося  в  установленном  законодательством

Российской  Федерации  порядке  медицинского  заключения  о  допуске  к

занятиям видом спорта настольный теннис. 

2) возможен перевод обучающихся из других спортивных организаций.

3)  максимальная  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на

этапах  спортивной  подготовки  не  превышает  двукратного  количества

обучающихся, указанных в таблице 2.

Критериями  оценки  качества  и  эффективности  деятельности

организации на различных этапах спортивной подготовки, являются:

а) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности спортсменов;
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- стабильность  выступления  на  официальных  спортивных

соревнованиях по виду спорта;

- состояние здоровья спортсменов;

б) На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- количество спортсменов, повысивших разряд;

- стабильность  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  на

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- количество спортсменов, переданных из организации для зачисления

в УОР или переданных из организации для приема на работу в ЦСП;

- численность  спортсменов,  проходящих  спортивную  подготовку  на

данном этапе;

в) На этапе высшего спортивного мастерства:

-  количество  спортсменов,  включенных  в  основной  и  резервный

составы  спортивных  сборных  команд  Российской  Федерации,  субъектов

Российской Федерации;

- стабильность  успешных  результатов  выступления  в  официальных

международных,  всероссийских  и  межрегиональных  спортивных

соревнованиях, количество призовых мест;

- сохранность  контингента  спортсменов  высокой  квалификации,  при

условии  стабильности  выступления  на  официальных  международных,

всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях.

1.2.2 Объем программы 
Объем программы указан в таблице 3.

Таблица 3
Объем дополнительной образовательной программы спортивной

подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
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Учебно- тренировочный
этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного мастерства

До трех
лет

Свыше
трех
лет

Количество
часов

в неделю
12-14 16-18 20-24 24-32

Общее
количество
часов в год

624-728 832-936 1040-1248 1248-1664

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный,

соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться

или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана. 

1.2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «настольный теннис»

Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки,

включающие:

Учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные  занятия  проводятся  со  сформированной

учебно-тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные,

смешанные  и  иные  виды  (формы)  учебно-тренировочных  занятий,  в  том

числе с использованием дистанционных технологий.

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при

реализации  дополнительной  образовательной  программы  спортивной

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;

- на учебно-тренировочном этапе – трех часов.
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один

день  суммарная  продолжительность  занятий  не  должна  составлять  более

восьми часов.

В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят

теоретические,  практические,  восстановительные,  медико-биологические

мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Занятия  начинаются  не  ранее  08:00  часов  утра  и  заканчиваются  не

позднее 20:00. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше допускается

окончание занятий в 21:00 часов.

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса  в

СШОР:

1) Объединяются  (при  необходимости)  на  временной  основе

учебно-тренировочные  группы  для  проведения  учебно-тренировочных

занятий  в  связи  с  выездом  тренера-преподавателя  на  спортивные

соревнования,  учебно-тренировочные мероприятия  (сборы),  его  временной

нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при

соблюдении следующих условий: 

-  не  превышения  разницы  в  уровне  подготовки  обучающихся  двух

спортивных  разрядов  и  (или)  спортивных  званий,  в  командных  игровых

видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 -  не  превышения  единовременной  пропускной  способности

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные  мероприятия  –  мероприятия,  включающие  в

себя  теоретическую  и  организационную  части,  и  другие  мероприятия  по

подготовке к спортивным соревнованиям.
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Учебно-тренировочные  мероприятия  (сборы)  проводятся  СШОР  в

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного

мастерства.  Направленность,  содержание  и  продолжительность  учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших

спортивных соревнований с  учетом классификации учебно-тренировочных

мероприятий (сборов).

Виды  учебно-тренировочных  мероприятий  и  предельная

продолжительность  учебно-тренировочных  мероприятий  по  этапам

спортивной подготовки указаны в таблице 4.

Таблица 4

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)

Учебно-
тренировочный

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

14 18 21
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России

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
мероприятия - До 10 суток

2.3.

Мероприятия 
для комплексного

медицинского
обследования

- До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия 

в каникулярный
период

До 21 суток
подряд и не
более двух

учебно-
тренировочных
мероприятий в

год

- -

2.5.

Просмотровые 
учебно-

тренировочные
мероприятия

До 60 суток
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Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса

СШОР  формирует  количественный  состав  обучающихся  для  участия  в

учебно-тренировочных  мероприятиях  (сборах)  с  учетом  планирования

участия  обучающихся  в  физкультурных  мероприятиях  и  спортивных

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных,

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных

мероприятий,  а  также  в  календарный  план  Архангельской  области  и

муниципального образования, в соответствии с положениями (регламентами)

об их проведении.

Спортивные соревнования

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам)

в целях выявления  лучшего  участника состязания  (матча),  проводимое  по

утвержденному его организатором положению (регламенту).

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

-  соответствие  возраста,  пола  и  уровня  спортивной  квалификации

обучающихся  положениям  (регламентам)  об  официальных  спортивных

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и

правилам вида спорта «настольный теннис»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных

соревнованиях;

-  соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми

организациями.

СШОР  направляет  обучающегося  на  спортивные  соревнования  на

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий,

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом

межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных
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мероприятий  и  спортивных  мероприятий,  и  соответствующих  положений

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.

Таблица 5

Объем соревновательной деятельности 

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Учебно-

тренировочный
этап (этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До трех
лет

Свыше
трех
лет

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

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

-  соответствие  возраста,  пола  и  уровня  спортивной  квалификации

обучающихся  положениям  (регламентам)  об  официальных  спортивных

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и

правилам вида спорта «настольный теннис»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных

соревнованиях;

-  соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми

организациями.

Организация,  реализующая  дополнительные  образовательные

программы  спортивной  подготовки,  направляет  обучающегося  и  лиц,

осуществляющих спортивную подготовку,  на  спортивные соревнования на

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий,

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом

межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных
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мероприятий  и  спортивных  мероприятий,  и  соответствующих  положений

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Работа по индивидуальным планам

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  может

осуществляться на этапе высшего спортивного мастерства.  

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса

СШОР  составляет  и  использует  индивидуальные  учебно-тренировочные

планы для  обучающихся,  включенных в  списки  кандидатов  в  спортивные

сборные  команды  субъекта  Российской  Федерации  и  (или)  в  спортивные

сборные команды Российской Федерации. 

1.2.4 Годовой учебно-тренировочный план

Программа рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный  процесс  в  СШОР  ведется  в  соответствии  с

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной

подготовки  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  для

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Годовой  учебно-тренировочный  план  определяет  объем  учебно-

тренировочной  нагрузки  по  видам  спортивной  подготовки  и  иным

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Соотношение  видов  спортивной  подготовки  и  иных  мероприятий  в

структуре учебно-тренировочного процесса  на этапе высшего спортивного

мастерства указан в таблице 6.

Таблица 6

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной

подготовки 
№ Виды спортивной Этапы и годы спортивной подготовки 
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п/п подготовки и
иные мероприятия

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации) Этап

совершенствовани
я спортивного

мастерства 

Этап высшего
спортивного
мастерства 

До трех
лет 

Свыше
трех лет 

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

2. 
Специальная
физическая

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

3. 
Участие в

спортивных
соревнованиях (%) 

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

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

5. 

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (%) 

17-23 17-23 22-28 26-34

6. 
Инструкторская и

судейская
практика (%) 

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

7. 

Медицинские,
медико-

биологические,
восстанови-

тельные
мероприятия,
тестирование 
и контроль (%) 

2-4 2-4 4-6 8-10 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7.

Таблица 7
Годовой учебно-тренировочный план 

№ Виды подготовки Этапы и годы подготовки
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п/
п

и иные
мероприятия

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного   

мастерства

До трех
лет

Свыше
трех
лет

Недельная нагрузка в часах
14 18 24 32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

3 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

8 4 2

1.
Общая 
физическая  
подготовка

124-167 159-215 162-212 150-183

2.
Специальная  
физическая 
подготовка

124-167 159-215 212-287 216-283

3.
Участие в 
спортивных 
соревнованиях

44-58 66-84 125-162 216-333

4. Техническая 
подготовка 189-247 243-318 275-349 366-466

5. Тактическая 
подготовка 70-84 130-132 100-130 300-328

6. Теоретическая 
под готовка 30-36 17-38 100-130 65-120

7. Психологическая  
подготовка 24-47 12-45 75-89 68-118

8.

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

3-8 5-10 6-15 33-40

9. Инструкторская 
практика 4-11 9-19 13-26 17-34

10. Судейская 
практика 3-11 10-18 12-24 16-32

11.

Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия

6-10 7-13 22-30 50-63

12. Восстановительн
ые мероприятия 6-11 7-14 22-30 50-63

Общее количество
часов в год 728 936 1248 1664
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Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым

учебно-тренировочным планом СШОР.

1.2.5 Календарный план воспитательной работы

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности,

развитие  физических  возможностей  человек,  приобретение  им  умений  и

знаний  в  области  физической  культуры  и  спорта  в  целях  формирования

всестороннее развитого и физически здорового человека с высоким уровнем

физической  культуры,  а  так  же  воспитание  высоких  моральных  и

нравственных  качеств,  чувства  патриотизма,  волевых  качеств  у

обучающихся.

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8.

Таблица 8

Календарный план воспитательной работы

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- участие в организации спортивных 
соревнований;
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к
решениям спортивных судей.

В течение года

1.2. Инструкторская Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года
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практика которых предусмотрено:
- овладение обязанностями дежурного по 
группе: подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и 
сдача его после окончания занятия;
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 
педагогической работе.

2.  Здоровьесбережение

2.1. Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа жизни

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

В течение
года

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

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1. Теоретическая 
подготовка
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 

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

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

дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 

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

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

В течение года

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая 
подготовка 
(формирование умений 
и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов)

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

В течение года

1.2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение

допинга в спорте и борьбу с ним
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Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в

том  числе  использование  или  попытка  использования  субстанции  и  (или)

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

для использования в спорте.

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в

соответствии  с  общероссийскими  антидопинговыми  правилами,

утвержденными  федеральным  органом  исполнительной  власти  в  области

физической  культуры  и  спорта,  и  антидопинговыми  правилами,

утвержденными международными антидопинговыми организациями.

В СШОР осуществляется реализация мер по предотвращению допинга

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с обучающимися

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в

спорте  для  здоровья  обучающихся,  об  ответственности  за  нарушение

антидопинговых правил.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.

№329-ФЗ  «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; 
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-  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
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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».

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте

и борьбу с ним указан в таблице 9.

Таблица 9

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним
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Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия
и его форма

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению мероприятий

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Теоретическое занятие 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил»

1-2 раза в год

Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике;
Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»

1 раз в год

Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике;
Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение 
антидопинговых правил»

1 раз в год

Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике;
Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Практическое занятие 
«Проверка лекарственных
препаратов (знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный список»)»

1 раз в год

Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике;
Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Физкультурно-
спортивное мероприятие 
«Честная игра»

1-2 раза в год

Составление отчета о 
проведении мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обучение на сайте
РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-
курса – это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования

Участие в региональных 
антидопинговых 
мероприятиях

По назначению

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в регионе
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Этапы 
совершенствования
спортивного 
мастерства и  
высшего 
спортивного 
мастерства

Теоретическое занятие 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил»

1-2 раза в год

Обучающимся даются 
максимальные знания по 
тематике;
Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»

1 раз в год

Обучающимся даются 
максимальные знания по 
тематике;
Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение 
антидопинговых правил»

1 раз в год

Обучающимся даются 
максимальные знания по 
тематике;
Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Допинг-контроль» 1-2 раза в год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Теоретическое занятие 
«Система АДАМС» 1-2 раза в год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации

Онлайн обучение на сайте
РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-
курса – это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования

Участие в региональных 
антидопинговых 
мероприятиях

по назначению

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в регионе

Обучающиеся  по  Программе  знакомятся  под  роспись  с  локальными

нормативными  актами,  связанными  с  осуществлением  спортивной
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подготовки,  а  также  с  антидопинговыми  правилами  по  виду  спорта

настольный теннис.

1.2.7 Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

Обучающиеся  должны  освоить  следующие  навыки  инструкторской

работы:

-  уметь  построить группу и  подать  основные команды на месте  и  в

движении.

- уметь составить конспект и провести разминку в группе.

-  уметь  определить  и  исправить  ошибку  в  выполнении  приемов  у

товарища по группе.

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям.

Для  получения  звания  судьи  по  спорту  каждый  должен  освоить

следующие навыки:

- уметь вести протоколы соревнований.

- участвовать в судействе учебных соревнований совместно с тренером-

преподавателем.

-  участие  в  судействе  официальных  соревнований  в  составе

секретариата.

- уметь судить соревнования в качестве судьи.

2. На  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  и  этапе

высшего спортивного мастерства:

Обучающиеся  должны  освоить  следующие  навыки  инструкторской

работы:

- уметь составить конспект и провести занятия в группе;
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-  уметь  определить  и  исправить  ошибку  в  выполнении  приема  у

товарища по команде;

-  провести  учебно-тренировочное  занятие  в  младших  группах  под

наблюдением тренера-преподавателя;

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям;

- уметь руководить спортсменом на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен

освоить следующие навыки:

-  уметь  составить  положение  для  проведения  первенства  школы  по

настольному теннису;

- уметь вести протокол соревнований;

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем;

- судейство на соревнованиях (самостоятельно);

-  участие  в  судействе  официальных  соревнований  в  составе

секретариата.

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10.

Таблица 10

План инструкторской и судейской практики
Этап спортивной

подготовки Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по
проведению мероприятий

Этапы
совершенствования
спортивного
мастерства и высшего
спортивного
мастерства

Инструкторская практика

Теоретические 
занятия В течение года

Научить  обучающихся
углубленным  знаниям
спортивной  терминологии,
умению составлять конспект
занятий

Практические 
занятия В течение года

Проведение  обучающимися
занятий  с  младшими
группами,  руководить
обучающимися  на
спортивных соревнованиях в
качестве  помощника
тренера-преподавателя

Судейская практика
Теоретические 
занятия

В течение года Углубленное  изучение
правил  вида  спорта,  умение
решать  сложные
ситуационные вопросы
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Практические 
занятия В течение года

Обучающимся  необходимо
участвовать  в  судействе
внутришкольных  и  иных
спортивных  мероприятиях,
уметь составлять Положение
о  проведении  спортивного
соревнования,  стремится
получить
квалификационную
категорию  спортивного
судьи  «спортивный  судья
третьей категории».

Учебно – 
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Инструкторская практика:

Теоретические 
занятия В течение года

Научить  обучающихся
начальным  знаниям
спортивной  терминологии,
умению составлять конспект
отдельных частей занятия 

Практические 
занятия В течение года

Проведение  обучающимися
отдельных  частей  занятия  в
своей  группе  с
использованием  спортивной
терминологии,  показом
технических  элементов,
умение выявлять ошибки

Судейская практика:

Теоретические 
занятия В течение года

Уделять  внимание  знаниям
правил вида спорта, умению
решать ситуативные вопросы

Практические 
занятия В течение года

Необходимо  постепенное
приобретение  практических
знаний  обучающимися
начиная  с  судейства  на
учебно  –  тренировочном
занятии  с  последующим
участием  в  судействе
внутришкольных  и  иных
спортивных мероприятий.

1.2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления

восстановительных  и  реабилитационных  мероприятий,  организации

спортивного  питания  (возмещение  энергозатрат,  фармакологическое

обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения

восстановительных средств указан в таблице 11.
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Таблица 11

План медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

Этап спортивной
подготовки Мероприятия Сроки проведения

Этапы
совершенствования
спортивного
мастерства  и  высшего
спортивного
мастерства

Врачебно-педагогические
наблюдения В течение года

Предварительные  медицинские
осмотры

При определении допуска к
мероприятиям

Периодические  медицинские
осмотры  (в  том  числе  по
углубленной  программе
медицинского обследования)

1 раз в 6 месяцев

Этапные  и  текущие  медицинские
обследования В течение года

Применение  медико-
биологических средств В течение года

Применение  педагогических
средств В течение года

Применение  психологических
средств В течение года

Применение  гигиенических
средств В течение года

Учебно  –
тренировочный  этап
(этап  спортивной
специализации)

Врачебно-педагогические
наблюдения В течение года

Предварительные  медицинские
осмотры

При определении допуска к
мероприятиям

Этапные  и  текущие  медицинские
обследования В течение года

Применение  медико-
биологических средств В течение года

Применение  педагогических
средств В течение года

Применение  психологических
средств В течение года

Применение  гигиенических
средств В течение года

Этапные  и  текущие  медицинские
обследования В течение года

В СШОР осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по

Программе,  в  том  числе  организация  систематического  медицинского

контроля.
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СШОР  осуществляет  контроль  за  прохождением  обучающимися

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие

проведение  медицинских  осмотров  лиц,  занимающихся  физической

культурой и спортом на этапах спортивно подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в

том  числе  при  подготовке  и  проведения  физкультурных  мероприятий  и

спортивных  мероприятий),  включая  порядок  медицинского  осмотра,

установлены  приказом  Минздрава  России  от  23.10.2020  №1144н  «Об

утверждении  порядка  организации  оказания  медицинской  помощи  лицам,

занимающимся  физической  культурой  и  спортом  (в  том  числе  при

подготовке  и  проведении  физкультурных  мероприятий  и  спортивных

мероприятий),  включая  порядок  медицинского  осмотра  лиц,  желающих

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом

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

Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и

обороне «(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в

физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

мероприятий),  включает  предварительные  (при  определении  допуска  к

мероприятиям)  и  периодические  медицинские  осмотры  (в  том  числе  по

углубленной  программе  медицинского  обследования);  этапные  и  текущие

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием  для  допуска  обучающихся  на  учебно-тренировочном

занятиям  начиная  с  учебно-тренировочного  этапа  спортивной  подготовки

(этап  спортивной  специализации)  является  наличие  медицинского

заключения о допуске к учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в

спортивных соревнованиях.

1.3СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
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По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной

подготовки  обучающимся, необходимо выполнить следующие  требования к

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных

соревнованиях:

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

-  повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,

теоретической и психологической подготовленности;

-  изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом  спорта

«настольный теннис» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«настольный теннис»;

- изучить антидопинговые правила;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;

-  принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не

ниже  уровня  спортивных  соревнований  муниципального  образования  на

первом, втором и третьим году;

-  принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не

ниже  уровня  спортивных  соревнований  субъекта  Российской  Федерации,

начиная с четвертого года;

-  получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд),

необходимый  для  зачисления  и  перевода  на  этап  совершенствования

спортивного мастерства.

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

-  повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,
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теоретической и психологической подготовленности;

соблюдать  режим  учебно-тренировочных  занятий  (включая

самостоятельную подготовку),  спортивных мероприятий,  восстановления и

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

-  овладеть  теоретическими  знаниями  о  правилах  вида  спорта

«настольный теннис»;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;

-  демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в  официальных

спортивных соревнованиях;

-  показывать  результаты,  соответствующие  присвоению спортивного

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

-  принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;

- получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»;

-  получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивное  звание),

необходимый  для  зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  спортивного

мастерства.

3. На этапе высшего спортивного мастерства:

- совершенствовать  уровень  общей  физической  и  специальной

физической,  технической,  тактической,  теоретической  и  психологической

подготовленности;

- соблюдать  режим  учебно-тренировочных  занятий  (включая

самостоятельную подготовку),  спортивных мероприятий,  восстановления и

питания;
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- выполнить план индивидуальной подготовки;

-  знать  и  соблюдать  антидопинговые  правила,  не  иметь  нарушений

таких правил;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;

-  принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

-  показывать  результаты,  соответствующие  присвоению спортивного

звания  «мастер  спорта  России»  или  выполнять  нормы  и  требования,

необходимые  для  присвоения  спортивного  звания  «мастер  спорта  России

международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта

Российской  Федерации  и  (или)  спортивной  сборной  команды  Российской

Федерации; 

-  демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в

межрегиональных,  всероссийских  и  международных  официальных

спортивных соревнованиях.

1.3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к

участию в спортивных соревнованиях

Прием  в  СШОР  для  прохождения  спортивной  подготовки

осуществляется  на  основании  нормативных  документов,  утвержденных

приказом  директора  СШОР,  результатов  индивидуальных  испытаний,

которые заключаются в оценке общей физической и специальной физической

подготовки  поступающих  в  соответствии  с  нормативами,  определенными

Программой спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис.

Требования для зачисления и перевода лиц на  последующие годы и

этапы спортивной подготовки:

- соответствие возраста;
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- выполнение плана спортивной подготовки; 

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей -

физической  и  специальной  физической  подготовке,  соответствующих

данному этапу спортивной подготовки;

- медицинское  заключение  (справка),  подтверждающее  отсутствие

медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных

международными антидопинговыми организациями.

На этапе учебно-тренировочном (этап спортивной специализации) для

зачисления,  перевода  и  дальнейшего прохождения спортивной подготовки

необходимо:

-  выполнение  нормативных  показателей  по  общей  физической  и

специальной физической подготовке;

-  наличие  у  спортсмена  действующего  спортивного  разряда  по

выбранному виду спорта (в соответствии с таблицей 12).

На этапе совершенствования спортивного мастерства для зачисления,

перевода и дальнейшего прохождения спортивной подготовки необходимо

выполнение следующих критериев:

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «кандидат

в мастера спорта»;

-  выполнение  нормативных  показателей  по  общей  физической  и

специальной физической подготовке;

На этапе высшего спортивного мастерства для зачисления, перевода и

дальнейшего прохождения спортивной подготовки необходимо выполнение

следующих критериев:

-  необходимо наличие действующего спортивного  разряда  -  «мастер

спорта России»;

-  выполнение  нормативных  показателей  по  общей  физической  и

специальной физической подготовке.
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При  равенстве  баллов  за  выполнение  нормативных  показателей  по

общей  физической  и  специальной  физической  подготовке  на  учебно-

тренировочном этапе, этапах совершенствования спортивного мастерства и

высшего  спортивного  мастерства  приоритет  отдается  обучающемуся  при

выполнении критериев в следующей последовательности:

1. Если  спортсмен  входит  в  списочный  состав  кандидатов  в

сборную команду Российской Федерации;

2. Если  спортсмен  входит  в  списочный  состав  кандидатов  в

сборную команду Архангельской области;

3. Более  высокое  место  на  официальных  всероссийских

соревнованиях  в  следующем  порядке  (чемпионат  России,  первенство

России);

4. Более  высокое  место  на  межрегиональных  соревнованиях  в

следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО);

5. Более высокое место на официальных областных соревнованиях

в  следующем  порядке  (чемпионат  Архангельской  области,  первенство

Архангельской области);

6. Официальный рейтинг.

1.3.2 Оценка результатов освоения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта

«настольный теннис»

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихся,  проводимой  СШОР,  на  основе  разработанных  комплексов

контрольных  упражнений,  перечня  тестов  и  (или)  вопросов  по  видам

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Промежуточная аттестация проводится СШОР не реже одного раза в

год.
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Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий

спортивный  сезон  допускается  по  решению  СШОР  с  учетом  позиции

регионального  центра  спортивной  подготовки  в  случае  невозможности  ее

проведения  для  обучающегося  по  причине  его  болезни  (временной

нетрудоспособности), травмы. 

1.3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы
(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной
квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и

этапам спортивной подготовки

Нормативы  физической  подготовки  и  иные  спортивные  нормативы

обучающиеся,  на  этапах  спортивной  подготовки,  уровень  спортивной

квалификации  (спортивные  разряды  и  спортивные  звания)  учитывают  их

возраст,  пол,  а  также  особенности  вида  спорта  «настольный  теннис» и

включают  нормативы  общей  физической  и  специальной  физической

подготовки,  уровень  спортивной  квалификации  (спортивные  звания) для

зачисления  и  перевода на  учебно-тренировочном  этапе,  этапах

совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего  спортивного

мастерства по виду спорта «настольный теннис».

Комплексы  контрольный  упражнений  и  уровень  спортивной

квалификации указаны в таблицах 12, 13, 14.

Таблица 12

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап
спортивной специализации) по виду спорта «настольный теннис»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
1 балл 2

балла 
3

балла 1 балл 2
балла 

3
балла 

6,7 6,2-
6,6

5,9-
6,2 6,8 6,4-

6,7
6,0-
6,3
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1.2. Челночный бег
3х10 м с

1 балл 2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

9,7 9,1-
9,6

8,7-
9,0 9,9 9,3-

9,8
8,9-
9,2

1.3.

Сгибание и
разгибание рук
в упоре лежа на

полу

количество
раз

1 балл 2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

14 15-19 20 и
более 9 10-14 15 и

более

1.4.

Наклон вперед
из положения

стоя на
гимнастическо

й скамье (от
уровня скамьи)

см

1 балл 2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

+5 +7 +9 +7 +9 +11

1.5.

Прыжки в
длину с места
толчком двумя

ногами

см
1 балл 2

балла 
3

балла 1 балл 2
балла 

3
балла 

125 126-
134

135 и
более 120 121-

129
130 и
более

1.6.

Подтягивание
из виса на
высокой

перекладине

количество
раз

1 балл 2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

3 5 7 -

1.7.

Подтягивание
из виса лежа на

низкой
перекладине 90

см

количество
раз

1 балл 2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

- 9 11 13

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Прыжки через
скакалку за 45 с

количество
раз

1 балл 2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

75 76-85 86 и
более 65 66-75 76 и

более
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 13

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства по виду спорта «настольный теннис»

№ Упражнения Единица Норматив
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п/п измерения мальчики/ юноши/
юниоры/ мужчины

девочки/ девушки/
юниорки/ женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1
.1. Бег на 60 м с

1 балл 2 балла 3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

8,1 7,7-8,0 7,3-
7,6 9,8 9,4-

9,7
9,0-
9,3

1.
2.

Сгибание и
разгибание рук
в упоре лежа на

полу

количество
раз

1 балл 2 балла 3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

29 30-36 37 и
более 14 15-21 22 и

более

1.
3.

Наклон вперед
из положения

стоя на
гимнастической

скамье (от
уровня скамьи)

см

1 балл 2 балла 3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

+9 +11 +13 +12 +14 +16

1.
4.

Прыжки в
длину с места
толчком двумя

ногами

см
1 балл 2 балла 3

балла 1 балл 2
балла 

3
балла 

180 181-
189

190 и
более 165 166-

174
175 и
более

1.5
.

Поднимание
туловища из
положения

лежа на спине
(за 1 мин)

количество
раз

1 балл 2 балла 3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

49 50-55 56 и
более 43 44-49 50 и

более

1.6
.

Подтягивание
из виса на

низкой
перекладине 

90 см

количество
раз

1 балл 2 балла 3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

- 18 20 22

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1
.

Прыжки через
скакалку 

за 45 с

количество
раз

1 балл 2 балла 3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

115 116-
125

126 и
более 105 106-

115
116 и
более

3. Нормативы технической подготовки

3.
1.

БКМ (справа из
2х точек) 
за 1 мин 

количество
раз

1 балл 2 балла 3 балла 

69-74 75-80 81-96

3.2
.

БКМ (слева из
2х точек) 
за 1 мин 

количество
раз

1 балл 2 балла 3 балла 

69-74 75-80 81-96

3.3
.

БКМ
 (1 справа и 1

слева) 
за 1 мин 

количество
раз

1 балл 2 балла 3 балла 

69-74 75-80 81-96

3.4 БКМ на количество 1 балл 2 балла 3 балла
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.

точность (4
комбинации из

20 раз на
каждую

комбинацию
(попадания)

раз 12-14 15-17 18-21

4.Уровень спортивной квалификации
4.1
. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Таблица 14

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки,
уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта
«настольный теннис»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив
мальчики/ юноши/
юниоры/ мужчины

девочки/ девушки/
юниорки/ женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1
.1. Бег на 60 м с

1
балл

2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

82 7,8-8,1 7,4-7,7 9,6 9,2-
9,5

8,8-
9,1

1.
2.

Сгибание и
разгибание рук
в упоре лежа на

полу

количество
раз

1
балл

2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

36 37-41 42 и
более 15 16-21 22 и

более

1.
3.

Наклон вперед
из положения

стоя на
гимнастической

скамье (от
уровня скамьи)

см

1
балл

2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

+11 +13 +15 +15 +17 +19

1.
4.

Прыжки в
длину с места
толчком двумя

ногами

см

1
балл

2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

215 216-
222

223 и
более 180 181-

187
188 и
более

1.5
.

Поднимание
туловища из
положения

лежа на спине
(за 1 мин)

количество
раз

1
балл

2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

49 50-55 56 и
более 43 44-49 50 и

более

1.6
.

Подтягивание
из виса лежа на

низкой
перекладине 

90 см

количество
раз

1
балл

2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

- 18 20 22
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1.7
.

Подтягивание
из виса на
высокой

перекладине

количество
раз

1 балл 2
балла 3 балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

12 14 16

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1
.

Прыжки через
скакалку 
за 45 с

количество
раз

1 балл 2
балла 

3
балла 1 балл 2

балла 
3

балла 

128 129-
135

136 и
более 115 116-

122
123 и
более

3. Нормативы технической подготовки

3.
1.

БКМ (справа из
2х точек) 
за 1 мин 

количество
раз

1 балл 2 балла 3 балла 

70-75 76-81 82-97

3.2
.

БКМ (слева из
2х точек) 
за 1 мин 

количество
раз

1 балл 2 балла 3 балла 

70-75 76-81 82-97

3.3
.

БКМ
 (1 справа и 1

слева) 
за 1 мин 

количество
раз

1 балл 2 балла 3 балла

70-75 76-81 82-97

3.4
.

БКМ на
точность (4

комбинации из
20 раз на
каждую

комбинацию
(попадания)

количество
раз

1 балл 2 балла 3 балла

15-17 18-20 21-23

4.Уровень спортивной квалификации
4.1
. Спортивный разряд «мастер спорта России»

Подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине  90  см  (раз).

Методика  выполнения.  Хватом  сверху,  сгибая  руки,  подъем  до  уровня

подбородка. Не допускается раскачивание и маховые движения ногами или

нарушение  прямолинейности  по  линии  «туловище  –  ноги».  Учитывается

количество повторений.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз). Исходное

положение (ИП далее)  -  упор лежа на  полу,  руки на  ширине плеч,  кисти

вперед,  локти разведены не более чем на 45 градусов,  плечи,  туловище и

ноги  составляют  прямую  линию.  Стопы  упираются  в  пол  без  опоры.

Выполнение  сгибания  и  разгибания  рук  в  упоре  лежа  на  полу,  может
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проводиться  с  применением  «контактной  платформы»,  либо  без  нее.

Спортсмен, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы»

высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его

на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество

правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от
уровня  скамьи). Выполняется  из  ИП:  стоя  на  полу  или  гимнастической

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно

на ширине 10 - 15 см. При выполнении испытания (теста) на гимнастической

скамье  по  команде  участник  выполняет  два  предварительных  наклона,

скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. 

Челночный бег  3х10  метров. По  команде  «На  старт»  тестируемый

становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать

на стартовую линию запрещено). По команде «Внимание!», слегка сгибая обе

ноги,  тестируемый наклоняет  корпус  вперёд  и  переносит  тяжесть  тела  на

впереди стоящую ногу.  Допустимо опираться рукой о землю. По команде

«Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит

до  финишной  линии,  пересекает  ее  касается  любой  частью  тела,

возвращается  к  линии  старта,  пересекает  ее  любой  частью  тела  и

преодолевает  последний  отрезок  финишируя.  Судья  останавливает

секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется

до 0,1 секунды.

Поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине  (за  30  с)

выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом

мате,  руки  за  головой «в  замок»,  лопатки касаются  мата,  ноги  согнуты в

коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
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Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища

за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в

исходное  положение.  Засчитывается  количество  правильно  выполненных

подниманий туловища.

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.). Испытуемый

встает на контрольную линию, справа от которой лежит измерительная, не

заступая ногами за нее. Затем толчком двух ног с взмахом рук выполняет

прыжок  в  длину,  стараясь  приземлиться  как  можно  дальше.  Результат

измеряется  в  сантиметрах,  с  точностью  до  одного  сантиметра,  по  точке

приземления  пятками.  Выполняется  3  попытки,  засчитывается  лучшая

попытка.

Бег на 30 м, 60м. Спортсмен, стоящий в высокой стартовой стойке на

линии старта, по звуковому (марш) или зрительному сигналу (взмах рукой)

как  можно  быстрее  должен  пробежать  30  метров  по  прямой,  не  тормозя

перед  финишем.  Тренер  с  секундомером  стоит  ни  линии  финиша  и

фиксирует  время  пробегания  от  момента  начала  движения  спортсмена  до

пересечения  им  линии  финиша.  Допускается  две  попытки  с  полным

восстановлением. Зачет проводится по лучшему результату.

Поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине  (за  1  мин).

Исходное  положение  -  лежа  на  спине,  пальцы сцеплены за  головой,  ноги

согнуты  в  коленях  под  углом  90°.  По  сигналу  спортсмен  начинает

подниматься в положение "сидя". При каждом подъеме он должен касаться

внутренней  стороной  локтей  наружных  сторон  коленей.  Когда  один

выполняет упражнение, другой придерживает его за стопы. Возвращаясь в

исходное  положение,  необходимо  лопатками  касаться  пола.  Упражнение

выполняется  в  течение  30  сек.  Движения,  выполненные  с  нарушением

правил,  не  засчитываются.  Считается  количество  правильно  выполненных

подъемов.
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Подтягивание  из  виса  на  высокой  перекладине. Исходное

положение - вис на перекладине, руки выпрямлены в локтях и разведены на

ширину  плеч.  По сигналу  спортсмен  выполняет  подъемы тела.  Считается

каждое касание подбородком перекладины.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см.  Подтягивание

из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения:

вис лежа лицом вверх хватом сверху,  кисти рук на  ширине плеч,  голова,

туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору

высотой до 4 см. Высота грифа перекладины — 90 см. Для того чтобы занять

ИП,  участник  подходит  к  перекладине,  берется  за  гриф  хватом  сверху,

приседает  под  гриф  и,  держа  голову  прямо,  ставит  подбородок  на  гриф

перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа,

шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли

прямую линию. Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги

участника.  После  этого  участник  выпрямляет  руки  и  занимает  исходное

положение  (ИП).  Из  ИП  участник  подтягивается  до  подъема  подбородка

выше  грифа  перекладины,  затем  опускается  в  вис  и,  зафиксировав на  1 с

ИП, продолжает  выполнение  испытания  (теста).  При  подтягивании  локти

разведены не более чем на 45 градусов.

Засчитывается  количество  правильно  выполненных  попыток,

фиксируемых счетом спортивного судьи.

Прыжки через скакалку за 45 с. Прыжки через скакалку одинарные

за  45 сек:  по сигналу тренер включает секундомер,  а  спортсмен начинает

прыжки  подряд  в  течение  45  сек.  Считается  количество  правильно

выполненных  прыжков  за  45  с.  (1  оборот  скакалки  при  1  подскоке).

Упражнение выполняется максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет

лучший результат.

БКМ – большое количество мячей.
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БКМ  (справа  из  2-х  точек) -  исходное  положение  выполняющего

упражнение,  стойка  теннисиста.  Тренер  бросает  мячи  в  правую половину

стола в 2 точки (угол, центр). Спортсмен должен выполнять передвижение из

2-х точек в правой половине стола и отбивать мяч.

БКМ  (слева  из  2-х  точек) -  исходное  положение  выполняющего

упражнение,  стойка  теннисиста.  Тренер  бросает  мячи  в  левую  половину

стола в 2 точки (угол, центр). Спортсмен должен выполнять передвижение из

2-х точек в левой половине стола и отбивать мяч.

БКМ  (1  слева  и  1  справа) -  исходное  положение  выполняющего

упражнение, стойка теннисиста. Тренер бросает один мяч в левую половину

стола, а второй в правую. Спортсмен должен выполнять передвижение из 2-х

точек в левой половине стола и в правой половине стола отбивая мяч.

БКМ на точность 4 комбинации из 20-ти раз - исходное положение

выполняющего  упражнение,  стойка  теннисиста.  Тренер  бросает  мячи,

а  спортсмен  должен  совершая  удары  направлять  мячи  в  определенное,

заранее, место на игровом столе.

1.4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ
ДИСЦИПЛИНЕ)

Программный  материал  для  практических  занятий  разрабатывается

самим  тренером-преподавателем  в  соответствии  с  нормативами

федерального стандарта по олимпийскому виду спорта настольный теннис в

зависимости от этапа подготовки и уровня подготовленности обучающихся.

Для эффективного учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки

по  олимпийскому  виду  спорта  настольный  теннис  в  СШОР по  мере

необходимости могут вноситься дополнения.

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 
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1)  определяются  сроки  начала  и  окончания  учебно-тренировочного

процесса  с  учетом  сроков  проведения  физкультурных  и  спортивных

мероприятий  (далее  -  спортивный сезон),  в  которых  планируется  участие

обучающиеся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки,  рассчитанным исходя

из астрономического часа (60 минут). 

3)  используются  следующие  виды  планирования  учебно-

тренировочного процесса: 

-  перспективное,  позволяющее  определить  сроки  реализации

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  с

учетом олимпийского цикла; 

-  ежегодное,  позволяющее  составить  план  проведения  групповых  и

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой

(в случае ее проведения) аттестации; 

-  ежеквартальное,  позволяющее спланировать  работу по проведению

индивидуальных  учебно-тренировочных  занятий,  самостоятельную  работу

обучающихся  по  индивидуальным  планам,  учебно-тренировочные

мероприятия  (сборы),  участие  в  спортивных  соревнованиях  и  иных

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого

срока  проведения  учебно-тренировочных  занятий,  включающее

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и

другие мероприятия. 

Общая  подготовленность  предполагает  разностороннее  развитие

физических  качеств,  функциональных  возможностей  органов  и  систем

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на
учебно-тренировочном этапе групп 1-2 года
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1)  определяются  сроки  начала  и  окончания  учебно-тренировочного

процесса  с  учетом  сроков  проведения  физкультурных  и  спортивных

мероприятий  (далее  -  спортивный сезон),  в  которых  планируется  участие

обучающиеся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки,  рассчитанным исходя

из астрономического часа (60 минут). 

3)  используются  следующие  виды  планирования  учебно-

тренировочного процесса: 

-  перспективное,  позволяющее  определить  сроки  реализации

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  с

учетом олимпийского цикла; 

-  ежегодное,  позволяющее  составить  план  проведения  групповых

учебно-тренировочных  занятий,  промежуточной  и  итоговой  (в  случае  ее

проведения) аттестации; 

-  ежеквартальное,  позволяющее  спланировать  работу  по  учебно-

тренировочным  мероприятиям  (сборы),  участию  в  спортивных

соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого

срока  проведения  учебно-тренировочных  занятий,  включающее

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и

другие мероприятия. 

Общая  подготовленность  предполагает  разностороннее  развитие

физических  качеств,  функциональных  возможностей  органов  и  систем

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 

Средства  спортивной  тренировки  –  разнообразные  физические

упражнения,  прямо  или  опосредованно  влияющие  на  совершенствование
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мастерства  обучающихся.  Состав  средств  спортивной  тренировки

формируется с учетом особенностей вида спорта настольный теннис.

Теоретическая подготовка:

- Инструктажи по безопасности;

- Техника элементов настольного тенниса;

- Индивидуальный стиль игрока;

- Контроль и самоконтроль;

- История развития настольного тенниса;

- ФНТР, ФНТ АО;

- Разновидности вращения мяча;

- Разновидности инвентаря;

- Режим дня спортсмена. Сон, питание, водные процедуры закаливание;

- Техника передвижения в парных играх

Общая физическая подготовка (ОФП):
- Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.

Одновременные,  попеременные  и  последовательные  движения  в

плечевых,  локтевых  и  лучезапястных  суставах  (сгибание  и  разгибание,

отведение,  повороты,  маховые  и  круговые  движения),  отжимание,

упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.

- Упражнения для мышц ног.

Махи  ногами,  приседание,  «пистолет»,  выпады  с  дополнительными

пружинящими  движениями,  прыжки  на  двух  и  одной  ноге  на  месте  и  в

движении,  многоскоки.  Ходьба  в  различном  темпе,  ходьба  на  носках,  на

пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами.

Бег скрестным шагом, с выпадами, с изменением направления и скорости,

высоко поднимая колени и т.п.

- Упражнения для мышц шеи и туловища.

Наклоны  вперед  и  назад,  в  стороны  с  различными  положениями  и

движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.
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- Упражнения для мышц брюшного пресса.

Поднимание  туловища  из  положения  лежа,  поднимание  ног  из

положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу.

- Упражнения с предметами.

Скакалка:  прыжки с  вращением скакалки вперед и  назад,  на  двух и

одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в

приседе, двойные прыжки.

- Наскоки на лестнице.

- Комплекс «Лесенка».

- Прыжки через гимнастическую скамейку.

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

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

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

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

приседаниями,

перебрасывание  по  кругу  и  в  разных  направлениях  различными

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

плечевого пояса и рук.

- Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.

- Упражнения  с  партнером  на  развитие  различных  групп  мышц  и

необходимых для теннисиста качеств.

- В  комплексе  упражнений  ОФП  для  спортсменов  всех  этапов

подготовки в настольном теннисе широко применяются подвижные игры и

эстафеты,  спортивные  игры  (бадминтон,  футбол,  волейбол,  баскетбол,

плавание и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные походы и т.п.

- Для  развития  гибкости  и  ловкости  в  подготовку  теннисистов

включаются

акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка»,

«мостик» и т.п.)



50

- «Круговая» ОФП.

Специальная физическая подготовка (СФП):
- Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники

элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.)

- Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой.

- Имитационные упражнения с резиной.

- Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.

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

- Отработка ударов у тренировочной стенки.

- Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.

- Упражнения на развитие специальной гибкости.

Техническая подготовка:
Индивидуализация стиля игры;

- Отработка техники изученных элементов;

- Освоение техники начала атаки справа (накат против подрезки);

- Отработка подачи с боковым вращением и техники ее приема с БКМ;

- Отработка техники топ-спина справа против подрезки, его отличие от

топ-спина против наката или подставки;

- Изучение способов увеличения скорости вращения при выполнении

топ-спина  справа  (работа  туловища,  перенос  центра  тяжести,  работа

предплечья и т.п.)

-  Отработка  техники  передвижения  при  комбинировании  различных

ударов;

- Освоение техники укоротки с длинного подрезанного мяча;

- Промежуточная игра.

Тактическая подготовка:
- Атакующие действия при своей подаче;

- Атакующие действия при подаче соперника;

- Контратакующие действия;
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-  Комбинации  с  подачей,  направленной  на  лишение  соперника

возможности атаки;

- Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника

на атаку;

- Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или

третьим ходом);

- Комбинации на приеме подачи;

- Составление индивидуальных планов подготовки;

- Тактика парных игр;

- Тактика командной встречи.

Инструкторская и судейская практика

Спортсмены на тренировочном этапе подготовки должны:

-  Овладеть  терминологией  настольного  тенниса  и  применять  ее  на

занятиях. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в

движении.

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе.

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема

у товарища по группе.

-  Провести  тренировочное  занятие  в  младших  группах  под

наблюдением тренера.

-  Уметь  составить  конспект  занятия  по  настольному  теннису  и

провести это занятие с детьми в общеобразовательной школе.

- Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими

товарищами по совершенствованию техники.

- Уметь руководить командой на соревнованиях.

- Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу.

- Уметь самостоятельно составить план тренировки.

- Вести дневник самоконтроля.

- Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.
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Программный  материал  спортивной  подготовки  для

тренировочных групп 3-5 года подготовки.
Теоретическая подготовка:

- Техника работы с БКМ;

- Значение утренней зарядки, водных процедур, витаминизации.

- О вреде алкоголя, курения и наркотиков;

- Контратака;

- Особенности и значение промежуточной игры;

- Способы распознавания подач с различными видами вращений;

- Анализ выступлений на соревнованиях.

- Инструктажи по безопасности;

- Совершенствование техники элементов настольного тенниса;

- Совершенствование техники подач с различными видами вращений и

техники их приема;

- Тренировка  в  домашних  условиях:  тренировка  специальных

психофизических качеств, имитационные упражнения;

- Различие  по  скоростным  качествам,  времени  контакта  мяча  с

ракеткой, быстроте и силе вращения различных ударов;

- Особенности и значение промежуточной игры;

- Особенности игры против спортсменов - левшей;

- Просмотр видеозаписей игр сильнейших спортсменов;

- Анализ и самоанализ, ведение спортивных дневников;

- Укорот, срезка, скидка, вращение слева.

Общая физическая подготовка (ОФП):
На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из

предыдущих  этапов  подготовки  с  увеличением  скорости  и  времени

выполнения.

- Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
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-  Одновременные,  попеременные  и  последовательные  движения  в

плечевых,  локтевых  и  лучезапястных  суставах  (сгибание  и  разгибание,

отведение,  повороты,  маховые  и  круговые  движения),  отжимание,

упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.

- Упражнения для мышц ног.

-  Наклоны вперед и назад,  в  стороны с различными положениями и

движениями рук, «мельница», вращения туловищем и тазом.

- Упражнения для мышц шеи и туловища.

- Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными

пружинящими  движениями,  прыжки  на  двух  и  одной  ноге  на  месте  и  в

движении,  многоскоки.  Ходьба  в  различном  темпе,  ходьба  на  носках,  на

пятках, на внутренней и внешней сторонах стопы, с

наклонами  и  выпадами.  Бег  скрестным  шагом,  с  выпадами,  с

изменением направления и скорости, высоко поднимая колени и т.п.

- Упражнения для мышц брюшного пресса.

-  Поднимание  туловища  из  положения  лежа,  поднимание  ног  из

положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу

- Упражнения с предметами.

- Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и

одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в

приседе, двойные прыжки.

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

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

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

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

приседаниями,

перебрасывание  по  кругу  и  в  разных  направлениях  различными

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

плечевого пояса и рук.
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- Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.

-  Упражнения  с  партнером  на  развитие  различных  групп  мышц  и

необходимых для теннисиста качеств.

-  В  комплексе  упражнений  ОФП  для  спортсменов  учебно-

тренировочных групп всех этапов подготовки в настольном теннисе широко

применяются  подвижные  игры  и  эстафеты,  спортивные  игры  (бадминтон,

футбол,  волейбол,  баскетбол,  плавание  и  т.п.),  легкоатлетические

упражнения, лыжные походы и т.п.

-  Для  развития  гибкости  и  ловкости  в  подготовку  теннисистов

включаются

акробатические упражнения (кувырки, стойка на лопатках – «березка»,

«мостик» и т.п.)

- «Круговая» ОФП.

Специальная физическая подготовка (СФП):
На занятиях по СФП применяется широкий комплекс упражнений из

предыдущих  этапов  подготовки  с  увеличением  скорости  и  времени

выполнения.

- Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники

элементов,

техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.)

- Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой.

- Имитационные упражнения с резиной.

- Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок.

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

- Отработка ударов у тренировочной стенки.

- Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе.

-  Различные виды жонглирования теннисным мячом одной и двумя

руками.
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-  Комплекс  специальных  упражнений  на  отработку  техники

передвижения  («крест»,  «вокруг  угла»,  «скрестное  передвижение»,

прыжковый комплекс, наскоки и т.п.)

- БКМ (работа с большим количеством мячей).

- Отработка техники элементов «на колесе».

- Работа с роботом.

- Имитационные упражнения с ракеткой для сквоша.

- «Лесенка».

Техническая подготовка:

-  Индивидуализация  тренировок  в  зависимости  от  индивидуальных

особенностей стиля каждого спортсмена;

- Отработка техники изученных элементов;

- Совершенствование сложных подач и их приема;

-  Повышение  скорости,  точности  и  стабильности  выполнения  всех

ударов;

-  Изучение  различий  в  выполнении  приема  и  ударов  по  мячам  с

различными видами вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол

поворота и наклона ракетки, характер полета мяча, характер отскока мяча от

стола;

- Изучение техники «свечи»;

-  Отработка  техники  передвижения  при  комбинировании  различных

ударов;

- Отработка элементов настольного тенниса с БКМ, с робопонгом;

-  Работа  над  устранением  слабых  сторон  в  подготовке:  ошибок  в

технике исполнения ударов, расширение арсенала средств;

- Совершенствование атакующих и контратакующих действий.

Тактическая подготовка:

- Атакующие действия при своей подаче;

- Атакующие действия при подаче соперника;
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- Контратакующие действия;

-  Комбинации  с  подачей,  направленной  на  лишение  соперника

возможности атаки;

- Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника

на атаку;

- Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или

третьим ходом);

- Комбинации на приеме подачи;

- Составление индивидуальных планов подготовки;

- Тактика парных игр;

- Тактика командной встречи;

- Розыгрыш баланса с различного счета;

- Розыгрыши концовок с различного счета;

- Игра с форой;

- Комбинации с укоротом и срезкой.

Интегральная подготовка:
-  Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры

технических приемов. Сочетание с выполнением комбинации в целом;

-  Развитие  специальных  физических  способностей  посредством

многократного выполнения технических приемов (имитация, БКМ);

-  Упражнения для совершенствования навыков технических приемов

посредством  многократного  выполнения  тактических  действий

(комбинационно, БКМ);

-  Переключение  в  выполнение  технических  приемов  атаки  и

контратаки в различных сочетаниях;

-  Переключение  в  выполнении  тактических  действий:  от  защиты  к

нападению через контратаку, как в личной встрече, так и в парных играх;

- Тренировочные игры на счет с заданием;

- Стол лидера;



57

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;

- Календарные соревнования. Установка на игру, разбор игры, умение

применять  освоенные  технико-тактические  действия  в  условиях

соревнований.

Морально волевая подготовка:

Воспитание  волевых  качеств  –  важное  условие  преодоления

трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-

соревновательной деятельности. Основными волевыми качествами являются:

-  Целеустремленность  и  настойчивость.  Выражаются  в  ясном

осознании  целей  и  задач,  стоящих  перед  занимающимся,  активном

неуклонном  стремлении  к  повышению  спортивного  мастерства,  в

трудолюбии;

-  Выдержка  и  самообладание.  Выражаются  в  преодолении

отрицательных неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении

нарастающего утомления;

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры

и без колебаний приводить их в исполнение;

-  Инициативность  и  дисциплинированность.  Выражаются  в

способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию

других людей и их действий.

Программный  материал  спортивной  подготовки  для  групп
спортивного совершенствования.

Теоретическая подготовка:
- Инструктажи по безопасности;

- Индивидуальный стиль игрока;

- Контроль и самоконтроль;

-  История  развития  настольного  тенниса  в  СССР,  России

Архангельской области;
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- ФНТР, ФНТАО;

- Разновидности подач (вращение, подброс, вариативность);

- Разновидности инвентаря;

-  Режим  дня  спортсмена  (сон,  питание,  водные  процедуры,

закаливание);

- Техника передвижения в парных играх; 

- Результаты выступления российских спортсменов на международных

соревнованиях;

- Тактика ведения парной игры.

Общая физическая подготовка (ОФП):
На занятиях по ОФП применяется широкий комплекс упражнений из

предыдущих  этапов  подготовки  с  увеличением  скорости  и  времени

выполнения.

- Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

-  Одновременные,  попеременные  и  последовательные  движения  в

плечевых,  локтевых  и  лучезапястных  суставах  (сгибание  и  разгибание,

отведение,  повороты,  маховые  и  круговые  движения),  отжимание,

упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.;

- Упражнения для мышц ног;

- Махи ногами, приседание, «пистолет», выпады с дополнительными

пружинящими  движениями,  прыжки  на  двух  и  одной  ноге  на  месте  и  в

движении, многоскоки;

-  Ходьба  в  различном  темпе,  ходьба  на  носках,  на  пятках,  на

внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами;

-  Бег  скрестным  шагом,  с  выпадами,  с  изменением  направления  и

скорости, высоко поднимая колени, челночный бег и т.п.;

- Упражнения для мышц шеи и туловища. Наклоны вперед и назад, в

стороны  с  различными  положениями  и  движениями  рук,  «мельница»,
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вращения  туловищем  и  тазом.  Работа  с  утяжелением  (набивные  мячи,

гантели и т.д.) при работе для мышц туловища;

- Упражнения для мышц брюшного пресса;

-  Поднимание  туловища  из  положения  лежа,  поднимание  ног  из

положения лежа, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу;

- Упражнения с предметами;

- Скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и

одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в

приседе, двойные прыжки;

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

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

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

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

приседаниями

перебрасывание  по  кругу  и  в  разных  направлениях  различными

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

плечевого пояса и рук;

- Упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости;

-  Упражнения  с  партнером  на  развитие  различных  групп  мышц  и

необходимых для настольного тенниса качеств;

- В комплексе упражнений ОФП для спортсменов групп спортивного

совершенствования  всех  этапов  подготовки  в  настольном  теннисе

широко  применяются  подвижные  игры  и  эстафеты,  спортивные  игры

(бадминтон,  футбол,  волейбол,  баскетбол  и  т.п.),  легкоатлетические

упражнения, лыжные походы, плавание и т.п.;

-  Для  развития  гибкости  и  ловкости  в  подготовку  теннисистов-

настольников включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на

лопатках – «березка», «мостик» и т.п.).;

- «Круговая» ОФП.
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Специальная физическая подготовка (СФП):

- Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники

элементов, техники передвижения, тактических комбинаций и т.п.);

- Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой;

- Имитационные упражнения с резиной;

- Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок;

- Подбивание мяча различными сторонами ракетки на месте и во время

ходьбы;

- Отработка ударов у тренировочной стенки;

- Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе;

-  Различные  виды жонглирования  теннисным мячом  одной  и  двумя

руками;

-  Комплекс  специальных  упражнений  на  отработку  техники

передвижения  («крест»,  «вокруг  угла»,  «скрестное  передвижение»,

прыжковый комплекс, наскоки и т.п.);

- БКМ (работа с большим количеством мячей);

- Отработка техники элементов «на колесе»;

- Работа с робопонгом.

Техническая подготовка:

- Индивидуализация стиля игры;

- Отработка техники изученных элементов;

-  Совершенствование  сложных подач и  их приема (работа  с  БКМ и

комбинационно);

-  Совершенствование  техники  передвижения  при  комбинировании

различных ударов;

- Совершенствование техники завершающего удара;

- Повышение скорости выполнения всех ударов;

- БКМ;



61

- Упражнения на развитие реакции (игра по треугольнику с возвратом

по месту, неожиданный перевод при игре по диагоналям или прямым, игра

при разбросе в свободном направлении и т.п.);

- Совершенствование всех способов передвижений (треугольники, «на

заходе», «три точки», «1,3,2,4» и т.п.);

- Контратакующие удары;

- Перекрутка;

- Свеча, удар по свече.

Тактическая подготовка:

- Атакующие действия при своей подаче;

- Атакующие действия при подаче соперника;

- Контратакующие действия;

-  Комбинации  с  подачей,  направленной  на  лишение  соперника

возможности атаки;

- Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника

на атаку;

- Комбинации на приеме подачи;

- Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или

третьим ходом);

- Розыгрыши концовок;

- Составление индивидуальных планов подготовки;

- Индивидуальные домашние задания;

- Индивидуальная тактика ведения игры;

- Тактика ведения парных игр;

- Тактика командных встреч;

- Совершенствование тактических действий против игроков различных

стилей;

-  Разработка  индивидуальных  планов  игры  с  определенными

соперниками;
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-  Разработка  индивидуальных  тактических  комбинаций  для  каждого

спортсмена с учетом индивидуальных особенностей стиля;

-  Домашние  задания,  направленные  на  разработку  каждым

спортсменом  своих  «коронных»  комбинаций  через  подачу  и  через  прием

подачи с фиксированием в спортивных дневниках.

Интегральная подготовка:
- Упражнения на переключение в выполнении технических приемов и

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и

дозировки  с  целью  совершенствования  навыков  технических  приемов  и

тактических действий в развитии специальных качеств в их единстве;

-  Учебные  игры.  Система  заданий  в  игре,  включающая  основной

программный  материал  по  технической  и  тактической  подготовке.

Включаются  задания  с  выбором  тех  или  иных  действий  в  нападении  и

защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки.

-  Контрольные  игры.  Применяются  систематически  для  решения

учебных задач.

- Командные и парные игры. Повышение надежности и эффективности

игровых  навыков.  Взаимосвязь  заданий  в  учебных  играх  и  установок  в

соревновательных условиях.

Морально волевая подготовка:
Воспитание  волевых  качеств  –  важное  условие  преодоления

трудностей,  с  которыми сталкивается  спортсмен в  процессе  тренировочно

соревновательной деятельности.

- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном

осознании  целей  и  задач,  стоящих  перед  обучающимися,  активном

неуклонном  стремлении  к  повышению  спортивного  мастерства,  в

трудолюбии;
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-  Выдержка  и  самообладание,  которые  выражаются  в  преодолении

отрицательных,  неблагоприятных  эмоциональных  состояний  на  фоне

нарастающего утомления;

-  Решительность  и  смелость,  которые  выражаются  в  способности

своевременного находить и принимать обдуманные решения в ответственные

моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение;

-  Инициативность  и  дисциплинированность,  которые  выражаются  в

способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию

других людей и их действий.

Восстановительные средства и мероприятия:
-  Предупреждение  общего,  локального  переутомления,

перенапряжения  (чередование  тренировочных  нагрузок  по  интенсивности,

восстановительный массаж);

- Ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж

мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ;

-  Восстановление  работоспособности,  профилактика  перенапряжения

(упражнения  ОФП  +  восстановительной  направленности,  сауна,  бассейн,

общий массаж)

-  Физическая  и  психологическая  подготовка  к  новому  циклу

тренировок,  профилактика  перенапряжений  (упражнение  ОФП

восстановительной направленности, сауна, душ, общий массаж).

Программный  материал  спортивной  подготовки  для  групп
высшего спортивного мастерства.

Теоретическая подготовка:
- Инструктажи по безопасности;

- Техника элементов настольного тенниса;

- Техника сложных подач и техника их приема; анализ выступлений в

соревнованиях, разбор тактики и техники;

- Просмотр видеозаписей собственных выступлений на соревнованиях!
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- Совершенствование индивидуальных стилей;

- Личная гигиена, гигиена спортивной одежды и обуви.

- Особенности игры против игроков разных стилей;

- Аутотренинг;

- Особенности ведения игры против спортсменов защитного стиля;

-  Разнообразие  инвентаря,  особенности  игры  против  спортсменов  с

накладками типа «шипы».

Общая физическая подготовка (ОФП):
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:

-  Одновременные,  попеременные  и  последовательные  движения  в

плечевых,  локтевых  и  лучезапястных  суставах  (сгибание  и  разгибание,

отведение, повороты, маховые и круговые движения);

- Отжимание;

- Упражнения на развитие трицепса, подтягивание, «тачка» и т.п.; 

- Упражнения для мышц ног, махи ногами;

- Приседание, «пистолет», выпады с дополнительными пружинящими

движениями; прыжки на двух и одной ноге на движении, многоскоки;

-  Ходьба  в  различном  темпе,  ходьба  на  носках,  на  пятках,  на

внутренней и внешней сторонах стопы, с наклонами и выпадами;

-  Бег  скрестным  шагом,  с  выпадами,  с  изменением  направления  и

скорости, высоко поднимая колени, челночный бег и т.п.;

- «Лесенка»;

- Наскок на лестнице.

Упражнения для мышц туловища и шеи:

-  наклоны вперед и  назад,  в  стороны с  различными положениями и

движениями рук; «Мельница», вращения туловищем и тазом;

- работа с утяжелением (набивные мячи, гантели и т.д.).

Упражнения для мышц брюшного пресса:
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-  поднимание  туловища  из  положения  лежа,  поднимание  ног  из

положения летка, «уголок» на перекладине, «уголок» на полу

Упражнения с предметами:

- скакалка: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и

одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в

приседе, двойные прыжки.

- теннисный мяч: броски и ловля одной и двумя руками из положения

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

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

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

приседаниями,  перебрасывание  по  кругу  и  в  разных  направлениях

различными  способами.  Упражнения  с  гантелями  (1-2  кг)  для  различных

групп мышц плечевого пояса и рук.

- упражнение на развитие ловкости, координации, гибкости.

-  упражнения  с  партнером  на  развитие  различных  групп  мышц  и

необходимых в настольном теннисе качеств.

- в комплексе упражнений ОФП для спортсменов групп спортивного

(Совершенствования всех этапов подготовки в настольном теннисе широко

применяются  подвижные  игры  и  эстафеты,  спортивные  игры  (бадминтон,

футбол, волейбол, баскетбол и т.п.), легкоатлетические упражнения, лыжные

походы, плавание и т.п.

-  для  развития  гибкости  и  ловкости  в  подготовку  теннисистов-

настольников включаются акробатические упражнения (кувырки, стойка на

лопатках - «березка», «мостик» и т.п.)

- «Круговая» ОФП.

Специальная физическая подготовка (СФП):
- Имитационные упражнения различных типов (на отработку техники

элементов, техцики передвижения, тактических комбинаций и т.п.);

- Имитационные упражнения с утяжеленной ракеткой;
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- Имитационные упражнения с фитнес резинками;

- Вращательные движения кистью, рисование кругов и восьмерок;

- Подбивание мяча различными сторонами ракетки на месте и во время

ходьбы;

- Отработка ударов у тренировочной стенки;

- Упражнения с ракеткой у зеркала - имитация ударов в быстром темпе;

-  Различные  виды жонглирования  теннисным мячом  одной  и  двумя

руками;

-  Комплекс  специальных  упражнений  на  отработку  техники

передвижения  («крест»,  «вокруг  угла»,  «скрестное  передвижение»,

прыжковый комплекс, наскоки и т.п.);

- БКМ (работа с большим количеством мячей);

- Отработка техники элементов «на колесе»;

- Работа с роботом-пушкой.

Техническая подготовка:

- Индивидуализация стиля игры;

- Отработка техники изученных элементов;

- Совершенствование сложных подач и их приема;

- Повышение скорости и стабильности выполнения всех ударов;

- Освоение техники приема завершающего удара («свеча»);

- Совершенствование техники короткой подачи ее приема;

- Отработка усиления скорости полета мяча, как при отработке техники

отдельных элементов, так и в сочетании различных ударов;

-  Прием  подач  с  боковым,  верхне-боковым  и  нижне-боковым

вращениями  атакующими  способами.  Захват  инициативы  при  подаче

соперника;

- Использование выпадов и скрестного передвижения;

- Отработка контратакующих действий (перекрутка, скрутка, удар)

- Отработка атакующих действий при своей подаче;
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- Совершенствование всех способов передвижений (треугольники, «на

заходе», «три точки», «1,3,2,4» и т.п.)

- Изучение техники «свечи» с подкруткой;

-  Отработка  техники  передвижения  при  комбинировании  различных

ударов;

-  Работа  над  устранением  слабых  сторон  в  подготовке:  ошибок  в

технике исполнения ударов, расширение арсенала средств.

Тактическая подготовка:
- Атакующие действия при своей подаче;

- Атакующие действия при подаче соперника;

- Контратакующие действия;

-  Комбинации  с  подачей,  направленной  на  лишение  соперника

возможности а|гаки;

- Комбинации с подачей, направленной на провоцирование соперника

на атаку;

- Комбинации на приеме подачи;

- Розыгрыши «двухходовок» и «трехходовок» (выигрыш вторым или

третьим ходом|);

- Розыгрыши концовок;

- Составление индивидуальных планов подготовки;

- Индивидуальные домашние задания;

- Индивидуальная тактика ведения игры;

- Тактику парных игр;

- Тактика командных встреч;

- Совершенствование тактических действий против игроков различных

стилей;

-  Разработка  индивидуальных  планов  игры  с  определенными

соперниками;
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- Разработка  индивидуальных  тактических  комбинаций  для  каждого

спортсмена с учетом индивидуальных особенностей стиля;

-  Домашние  задания,  направленные  на  разработку  каждым

спортсменом  своих  «коронных»  комбинаций  через  подачу  и  через  прием

подачи с фиксированием в спортивных дневниках.

Интегральная подготовка:

- Упражнения на переключение в выполнении технических приемов и

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и

дозировки  с  целью  совершенствования  навыков  технических  приемов  и

тактических действий в развитии специальных качеств в их единстве;

- Тренировочные - система заданий в игре, отражающая программный

материал;  задания  дифференцируются  по  тактике,  технике  с  учетом

особенностей индивидуального стиля каждого обучающегося;

-  Контрольные  игры  -  активно  используются  как  компонент

тренировочного процесса, а также при подготовке к соревнованиям;

- Соревнования - решение задач соревновательной обстановки.

Морально-волевая (психологическая) подготовка:

- Воспитание волевых качеств: целеустремленности и настойчивости,

выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и

дисциплинированности;

- Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе

их деятельности в составе команды и парах;

-  Адаптация  к  условиям  напряженных  соревнований,  умение

эффективно  применять  в  играх  все  физические  качества,  тактические  и

технические приемы, которым спортсмен освоил в процессе тренировочных

занятий;

-  Настрой  на  игру,  правильное  использование  установки  на  игру,

разбор проведенных игр.

Восстановительные мероприятия:
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-  Предупреждение  общего,  локального  переутомления,

перенапряжения (чередование тренировочных нагрузок по интенсивности),

восстановительный массаж;

- Ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж

мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ;

- Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения,

сауна,  общий  массаж,  бассейн,  оптимальная  продолжительность  отдыха

между занятиями;

-  Физическая  и  психологическая  подготовка  к  новому  циклу

тренировок,

профилактика перенапряжений (упражнения ОФП восстановительной

направленности, сауна, душ, бассейн).

Построение учебно-тренировочного занятия:

Узловой  структурной  единицей  учебно-тренировочного  процесса

является отдельное занятие, в ходе которого используют различные средства

и методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической,

психической  и  специальной  волевой  подготовки.  Структура  учебно-

тренировочных  занятий  определяется  различными  факторами,  в  числе

которых  закономерные  колебания  функциональной  активности  организма

обучающегося  в  процессе  более  или  менее  длительной  мышечной

деятельности, величина нагрузки занятия, особенности подбора и сочетания

учебно-тренировочных упражнений, режим работы и отдыха. 

Учебно-тематический план указан в таблице 15.

Таблица 15
Учебно-тематический план

Этап
спорти
вной

подгот
овки

Темы по
теоретическо
й подготовке

Объе
м

време
ни в
год

(мину
т)

Сроки
провед
ения

Краткое содержание
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Учебно-
трениро
-вочный

этап
(этап

спортив
ной

специал
иза-
ции)

Всего на
учебно-

тренировочном
этапе до трех
лет обучения/

свыше трех лет
обучения:

≈
600/96

0

Роль и место
физической
культуры в

формировании
личностных

качеств

≈
70/107

сентябр
ь

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

История
возникновения
олимпийского

движения

≈
70/107

октябрь

Зарождение  олимпийского  движения.
Возрождение  олимпийской  идеи.
Международный  Олимпийский  комитет
(МОК).

Режим дня и
питание

обучающихся
≈

70/107
ноябрь

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

Физиологически
е основы

физической
культуры

≈
70/107

декабрь

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

Учет
соревновательно
й деятельности,

самоанализ
обучающегося

≈
70/107

январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Теоретические
основы технико-

тактической
подготовки.

Основы техники
вида спорта

≈
70/107

май

Понятийность. Спортивная техника и тактика.
Двигательные  представления.  Методика
обучения.  Метод  использования  слова.
Значение рациональной техники в достижении
высокого спортивного результата. 

Психологическа
я подготовка

≈
60/106

сентябр
ь-

апрель

Характеристика  психологической  подготовки.
Общая  психологическая  подготовка.  Базовые
волевые  качества  личности.  Системные
волевые качества личности

Оборудование,
спортивный
инвентарь и

экипировка по
виду спорта

≈
60/106

декабрь
-май

Классификация  спортивного  инвентаря  и
экипировки  для  вида  спорта,  подготовка  к
эксплуатации,  уход  и  хранение.  Подготовка
инвентаря  и  экипировки  к  спортивным
соревнованиям. 

Правила вида
спорта

≈
60/106

декабрь
-май

Деление участников по возрасту и полу. Права
и  обязанности  участников  спортивных
соревнований. Правила поведения при участии
в спортивных соревнованиях.

Этап
соверше

н-
ствован

ия

Всего на этапе
совершенствова

ния
спортивного
мастерства:

≈ 1200
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спортив
ного

мастерс
тва

Олимпийское
движение. Роль

и место
физической
культуры в
обществе.
Состояние

современного
спорта

≈ 200 сентябр
ь

Олимпизм  как  метафизика  спорта.
Социокультурные  процессы  в  современной
России.  Влияние  олимпизма  на  развитие
международных спортивных связей и системы
спортивных  соревнований,  в  том  числе,  по
виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренирован
ность/

недотренирован
ность

≈ 200 октябрь

Понятие  травматизма.  Синдром
«перетренированности».  Принципы
спортивной подготовки.

Учет
соревновательно
й деятельности,

самоанализ
обучающегося

≈ 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки.
Ведение  Дневника  обучающегося.
Классификация  и  типы  спортивных
соревнований.  Понятия  анализа,  самоанализа
учебно-тренировочной  и  соревновательной
деятельности.

Психологическа
я подготовка ≈ 200 декабрь

Характеристика  психологической  подготовки.
Общая  психологическая  подготовка.  Базовые
волевые  качества  личности.  Системные
волевые  качества  личности.  Классификация
средств  и  методов  психологической
подготовки обучающихся.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент

ный процесс

≈ 200 январь

Современные  тенденции  совершенствования
системы спортивной тренировки.  Спортивные
результаты –  специфический и  интегральный
продукт  соревновательной  деятельности.
Система  спортивных  соревнований.  Система
спортивной  тренировки.  Основные
направления спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования

как
функциональное

и структурное
ядро спорта

≈ 200 февраль
-май

Основные функции и особенности спортивных
соревнований.  Общая  структура  спортивных
соревнований.  Судейство  спортивных
соревнований.  Спортивные  результаты.
Классификация спортивных достижений.

Восстановительн
ые средства и
мероприятия

в переходный
период

спортивной
подготовки

Педагогические  средства  восстановления:
рациональное  построение  учебно-
тренировочных  занятий;  рациональное
чередование  тренировочных  нагрузок
различной  направленности;  организация
активного  отдыха.  Психологические  средства
восстановления:  аутогенная  тренировка;
психорегулирующие воздействия; дыхательная
гимнастика.  Медико-биологические  средства
восстановления:  питание;  гигиенические  и
физиотерапевтические  процедуры;  баня;
массаж;  витамины.  Особенности  применения
восстановительных средств.

Этап 
высшег

о
спортив

ного
мастерс

тва

Всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства:

≈ 600

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и

≈ 120 сентябр
ь

Задачи,  содержание  и  пути
патриотического,  нравственного,
правового и эстетического воспитания на
занятиях в  сфере  физической культуры и
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эстетическое
воспитание в

спорте. Их роль и
содержание в
спортивной

деятельности

спорта.  Патриотическое  и  нравственное
воспитание.  Правовое  воспитание.
Эстетическое воспитание.

Социальные
функции спорта ≈ 120 октябрь

Специфические  социальные  функции  спорта
(эталонная  и  эвристическая).  Общие
социальные  функции  спорта  (воспитательная,
оздоровительная,  эстетическая  функции).
Функция  социальной  интеграции  и
социализации личности.

Учет
соревновательно
й деятельности,

самоанализ
обучающегося

≈ 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки.
Ведение  Дневника  обучающегося.
Классификация  и  типы  спортивных
соревнований.  Понятия  анализа,  самоанализа
учебно-тренировочной  и  соревновательной
деятельности.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент

ный процесс

≈ 120 декабрь

Современные  тенденции  совершенствования
системы спортивной тренировки.  Спортивные
результаты –  специфический и  интегральный
продукт  соревновательной  деятельности.
Система  спортивных  соревнований.  Система
спортивной  тренировки.  Основные
направления спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования

как
функциональное

и структурное
ядро спорта

≈ 120 май

Основные функции и особенности спортивных
соревнований.  Общая  структура  спортивных
соревнований.  Судейство  спортивных
соревнований.  Спортивные  результаты.
Классификация  спортивных  достижений.
Сравнительная  характеристика  некоторых
видов спорта,  различающихся по результатам
соревновательной деятельности

Восстановительн
ые средства и
мероприятия

в переходный
период

спортивной
подготовки

Педагогические  средства  восстановления:
рациональное  построение  учебно-
тренировочных  занятий;  рациональное
чередование  тренировочных  нагрузок
различной  направленности;  организация
активного  отдыха.  Психологические  средства
восстановления:  аутогенная  тренировка;
психорегулирующие воздействия; дыхательная
гимнастика.  Медико-биологические  средства
восстановления:  питание;  гигиенические  и
физиотерапевтические  процедуры;  баня;
массаж;  витамины.  Особенности  применения
различных  восстановительных  средств.
Организация восстановительных мероприятий
в  условиях  учебно-тренировочных
мероприятий

1.5 ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ
ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ

ДИСЦИПЛИНАМ

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  отдельным

спортивным  дисциплинам  вида  спорта  «настольный  теннис»  основаны  
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на  особенностях  вида  спорта  «настольный  теннис»  и  его  спортивных

дисциплин.  Реализация  дополнительных  образовательных  программ

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и

спортивных  дисциплин  вида  спорта  «настольный  теннис»,  по  которым

осуществляется спортивная подготовка. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта относятся:

- для  зачисления  на  этап  спортивной  подготовки  лицо,  желающее

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в

календарный  год  зачисления  на  соответствующий  этап  спортивной

подготовки;

- возраст  обучающихся  на  этапах  совершенствования  спортивного

мастерства  и  высшего  спортивного  мастерства  не  ограничивается  при

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта  Российской  Федерации  по  виду  спорта  «настольный  теннис»  и

участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта

«настольный  теннис»  не  ниже  уровня  всероссийских  спортивных

соревнований.

- в  зависимости  от  условий  и  организации  учебно-тренировочных

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка

обучающихся  осуществляется  на  основе  обязательного  соблюдения

требований  безопасности,  учитывающих  особенности  осуществления

спортивной  подготовки  по  спортивным  дисциплинам  вида  спорта

«настольный теннис».

1.6 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ,
ВКЛЮЧАЮЩИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, КАДРОВЫЕ И

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ

Требования  к  материально-техническим условиям реализации этапов
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спортивной  подготовки  предусматривают  (в  том  числе  на  основании

договоров,  заключенных в соответствии с гражданским законодательством

Российской  Федерации,  существенным  условием  которых  является  право

пользования  соответствующей  материально-технической  базой  и  (или)

объектом инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие  медицинского  пункта,  оборудованного  в  соответствии  с

приказом  Минздрава  России  от  23.10.2020  №  1144н  «Об  утверждении

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок

медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,

заниматься  физической  культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)

выполнить  нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-

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

медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  физкультурных  

и  спортивных  мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом  России

03.12.2020, регистрационный № 61238);

- обеспечение  оборудованием  необходимыми  для  прохождения

спортивной подготовки (таблица 16);

- обеспечение спортивной инвентарем (таблица 17);

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 18);

- обеспечение  спортивной  экипировкой  тренеров-преподавателей

(таблица 19);

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных

мероприятий и обратно;

- обеспечение  обучающихся  питанием  и  проживанием в  период

проведения спортивных мероприятий;
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- медицинское  обеспечение  обучающихся,  в  том  числе  организацию

систематического медицинского контроля.

Таблица 16
Обеспечение оборудованием, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки

№  
п/п

Наименование Единица
измерения

Количество
изделий

1. Возвратная доска штук 1

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

3. Корзина для сбора мячей штук 4

4. Координационная лестница для бега штук 3

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

6. Мяч для настольного тенниса штук 300

7. Перекладина гимнастическая штук 1

8. Полусфера штук 2

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10

10. Скамейка гимнастическая штук 3

11. Скакалка штук 6

12. Стенка гимнастическая штук 3

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1

Таблица 17

Обеспечение спортивным инвентарем
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки
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п/п измерения единица

Учебно-
тренировочный

этап
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и
(л

ет
)

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 - - - -

4.

Резиновые 
накладки для 
ракетки 
(основания)

штук на
обучающегося 8 1 12 1 20 1

5.

Торцевая лента 
для 
предохранения 
оснований и 
накладок для 
настольного 
тенниса от ударов 
и прорывов (1 м)

штук на
обучающегося 1 1 2 1 4 1

Таблица 18
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Учебно-

тренировочный
этап
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенство

-вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)
ко

ли
че

ст
во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)
ко

ли
че

ст
во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1. Костюм 
спортивный 

штук на
обучающегося

1 1 1 1 1 1
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тренировочный
зимний

2.
Костюм 
спортивный 
тренировочный
летний

штук на
обучающегося 1 1 1 1 1 1

3. Кроссовки для 
спортивных 
залов

пар на
обучающегося 1 1 2 1 2 1

4. Спортивные 
брюки штук на

обучающегося 1 1 1 1 2 1
5. Фиксатор для 

голеностопа штук на
обучающегося 1 1 1 1 2 1

6. Фиксатор 
коленных 
суставов

штук на
обучающегося - - 1 1 2 1

7. Фиксатор 
локтевых 
суставов

штук на
обучающегося - - 1 1 2 1

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

9.
Чехол для 
ракетки для 
настольного 
тенниса

штук на
обучающегося 1 1 1 1 1 1

10. Шорты/юбка штук на
обучающегося 1 1 2 1 2 1

Таблица 19

Спортивная экипировка для тренерско-педагогического состава
№ 
п/
п

Наименование
Единица 

измерения
Расчетная
единица Количество Срок

эксплуатации

1. Костюм  спортивный
парадный комплект на тренера-

преподавателя 1 2

2. Костюм  спортивный
тренировочный комплект на тренера-

преподавателя 1 2

3. Кроссовки 
пара на тренера-

преподавателя 1 2

4.
Футболка штук на тренера-

преподавателя 1 1

5. Футболка поло
штук на тренера-

преподавателя 1 1

6. Шорты спортивные
штук на тренера-

преподавателя 1 1

Требования  к  кадровому  составу ГАУ  АО  «СШОР  «Поморье»,
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реализующих  дополнительные  образовательные  программы  спортивной

подготовки:

1)  Уровень  квалификации  лиц,  осуществляющих  спортивную

подготовку,  должен  соответствовать  требованиям,  установленным

профессиональным  стандартом  «Тренер-преподаватель»,  утвержденным

приказом  Минтруда  России  от  24.12.2020  №  952н  (зарегистрирован

Минюстом  России  25.01.2021,  регистрационный  №  62203),

профессиональным  стандартом  «Тренер»,  утвержденным  приказом

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России

25.04.2019,  регистрационный  № 54519),  профессиональным  стандартом

«Специалист  по  инструкторской  и  методической  работе  в  области

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от  21.04.2022  №  237н  (зарегистрирован  Минюстом  России  27.05.2022,

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником

должностей  руководителей,  специалистов  и  служащих,  раздел

«Квалификационные  характеристики  должностей  работников  в  области

физической  культуры  и  спорта»,  утвержденным  приказом

Минздравсоцразвития  России  от  15.08.2011  №  916н  (зарегистрирован

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

2)  Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия  

в  официальных  спортивных  соревнованиях  этапе  высшего  спортивного

мастерства,  кроме  основного  тренера-преподавателя,  допускается

привлечение  тренера-преподавателя  по  видам  спортивной  подготовки,  с

учетом  специфики  вида  спорта  «настольный  теннис»,  

а  также  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  привлечение  иных

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

1.7 ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
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1. Приказ  Минспорта  России  от  31  октября  2022  г.  №  884  «Об

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта

настольный теннис»;

2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

3. Приказ  Минспорта  России  от  24  ноября  2022  г.  №  1074  «Об

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта

«настольный теннис»;

4  Приказ  Минспорта  России  от  31  октября  2022  г.  №  884  «Об

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта

настольный теннис»;

5. Приказ  Минспорта  России  от  30.10.2015  №999  «Об  утверждении

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

6. Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  №634  «Об  особенностях

организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с

изменениями и дополнениями);

7. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок

медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,

заниматься  физической  культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)

выполнить  нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-

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

медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  в  физкультурных  и

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);
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8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от

28.09.2020  №28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20

«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организации  воспитания  и

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

9. Профессиональный  стандарт  «Тренер-преподаватель»,

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н;

10. Единая всероссийская спортивная классификация видов спорта;

11. Правила вида спорта «настольный теннис»;

12. Устав ГАУ АО «СШОР «Поморье»;

13. Методические  рекомендации  «Алгоритм  составление

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  на

примере игровых видов спорта».
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	Таблица 16
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий
	Возвратная доска
	штук
	1
	Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг)
	комплект
	3
	Корзина для сбора мячей
	штук
	4
	Координационная лестница для бега
	штук
	3
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	7
	Мяч для настольного тенниса
	штук
	300
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1
	Полусфера
	штук
	2
	Ракетка для настольного тенниса
	штук
	10
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3
	Скакалка
	штук
	6
	Стенка гимнастическая
	3
	Теннисный стол с сеткой
	4
	Тренажер для настольного тенниса
	1
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
	Таблица 18
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