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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования спортивной 

школы олимпийского резерва № 13 «Волгарь» (далее – Учреждение) по настольному 

теннису (далее  Программа)  разработана в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис», утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 31.10.2022 № 884, Федеральным законом 

от 14.12.2007 № 329 -ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

утвержденным ЕКП. 

Настольный теннис – одна из наиболее популярных и широко распространенных 

спортивных игр. В Международную федерацию настольного тенниса входят свыше 130 

национальных федераций. В нашей стране по показателям массовости среди спортивных 

игр настольный теннис на третьем месте после футбола и баскетбола. Большая 

популярность настольного тенниса объясняется его зрелищностью, высоким 

эмоциональным накалом спортивной борьбы и разносторонним позитивным воздействием 

на двигательные, психические и волевые качества человека. 

Основное достоинство настольного тенниса – это разнообразие движений, 

способствующих развитию координации, укреплению нервной системы, двигательного 

аппарата, улучшению обмена веществ и деятельности всех систем организма. Так же 

является прекрасным средством активного отдыха для различных категорий людей, 

полезен людям с нарушением опорно-двигательного аппарата. 

Настольный теннис, популярный и широко распространённый в мире вид спорта. В 

отличие от большинства игр он не требует сложной организации мест занятий в целях 

оздоровления. Играть в настольный теннис может любой желающий и, что очень важно в 

психологическом отношении, в него могут играть как здоровые люди, так и люди, 

имеющие серьёзные отклонения в состоянии здоровья, и даже инвалиды. 

Настольный теннис — олимпийский вид спорта, спортивная игра с мячом, в 

которой используют ракетки и игровой стол, разграниченный сеткой. Игра может 

проходить между двумя соперниками или двумя парами соперников. Задачей игроков 

является при помощи ракеток отправить мяч на сторону соперника так, чтобы тот не смог 

его возвратить назад в соответствии с правилами. 

Игра происходит на столе размером 2,74 × 1,52 м и высотой 76 см. Посередине стола 

находится сетка высотой 15,2 см. При игре используются ракетки, состоящие из 

деревянного основания, покрытого с двух сторон накладками ярко-красного и черного 

цветов. Мяч для настольного тенниса изготавливается из целлулоида или пластика, 

диаметр мяча чуть более 40 мм, масса 2,7 г. Мяч должен быть белого или оранжевого 

цвета. 

Игра проходит между двумя игроками либо между двумя парами игроков. Игроки 

или пары стоят за столом напротив друг друга. С подачи открывается розыгрыш очка, и 

мяч должен быть отбит на игровую половину противника таким образом, чтобы сделать 

невозможным ответный удар. 

Каждый розыгрыш мяча заканчивается присвоением одного очка одному или 

другому игроку (команде). По современным международным правилам, установленным 

в2001 году, каждая партия продолжается до 11 очков. Матч состоит из нечётного 

количества партий (обычно пяти или семи), матч играют на большинство побед в партиях. 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы: 

Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D0%B3%D1%80%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%BA%D0%B0_(%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%82%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B8%D1%81)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D0%B5%D0%BB%D0%BB%D1%83%D0%BB%D0%BE%D0%B8%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/2001_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
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Продолжительность этапа подготовки 2 года. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – улучшение 

состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической 

подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 

требований программы по виду спорта. 

Продолжительность этапа подготовки 5 лет. 

Этап совершенствования спортивного мастерства – специализированная 

спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в 

состав спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации. 

Продолжительность этапа подготовки без ограничений. 

Этап высшего спортивного мастерства — это специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в составе спортивных 

сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

Продолжительность этапа подготовки без ограничений. 

Программа предназначена для осуществления непрерывной подготовки спортсменов 

по настольному теннису на всех этапах спортивной подготовки. 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Нормативная часть программы является официальным документом, в 

соответствии с которым планируется подготовка спортивного резерва. 

На основании нормативной части программы в Учреждении разрабатываются 

планы поэтапной подготовки спортсменов с учетом их квалификации, возраста и условий 

тренировки. 

 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный теннис» 

 

Таблица 1 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительн 
ость этапов (в 

годах) 

Возраст для 

зачисления (лет) 

Количество лиц 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

 

1-2 
 

7 
 

10 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

 

5 
 

8 
 

8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 
 

Без ограничений 

 
 

13 

 
 

4 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

 

Без ограничений 
 

14 
 

2 

 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса 
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по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «настольный теннис» 

Таблица 2 
 
 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 

26 - 34 26 - 34 17 - 23 17 - 23 13 - 17 9 - 11 

Специальная физическая 

подготовка (%) 

17 - 23 17 - 23 17 - 23 17 - 23 17 - 23 13 - 17 

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

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

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

Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

4-6 4 - 6 9 - 11 9 - 11 13 - 17 13 - 17 

 

 

 
1.3. Планируемые показатели  соревновательной деятельности 

по виду спорта «настольный теннис» 

 

Таблица 3 
 

Виды спортивных 

соревнований, 

поединков 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований, 

поединков 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов 

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 2 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 1 1 

Основные 2 4 3 3 10 12-14 

Встречи 20 30 36 42 60-84 84-96 

 

 

 

 

 
1.4. Режим учебно-тренировочной работы 
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Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 

52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Тренировочные сборы (Таблица 4). 

 

Перечень учебно-тренировочных сборов 
 

Таблица 4 

 

 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 
Вид учебно- 

тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки 
(количество дней) 

 

 

 

 
 

Оптимальное 

число 

участников 

тренировочных 

сборов 

 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 

п
о
д

го
то

в
к
и

 

 
Т

р
ен

и
р
о
в
о
ч

н
ы

й
 э

та
п

 

(э
та

п
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

 
Э

та
п

 с
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я
 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

Э
та

п
 в

ы
сш

ег
о
 с

п
о
р
ти

в
н

о
го

 

м
ас

те
р
ст

в
а 

1. Учебно-тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1.  

По подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 
- 

 

 
18 

 

 
21 

 

 
21 

 

 

 

 

 
 

Определяется 

организацией, 

осуществляюще 

й 

спортивную 

подготовку 

1.2.  

По подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

 

 
- 

 

 
14 

 

 
18 

 

 
21 

1.3.  
По подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 
- 

 

 
14 

 

 
18 

 

 
18 
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1.4. 
По подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

 

 
- 

 

 
14 

 

 
14 

 

 
14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные сборы 

2.1.  

По общей физической 

или специальной 

физической подготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.2.  

 
Восстановительные 

 

 

- 

 

 

До 14 дней 

Определяется 

организацией, 

осуществляюще 

й 

спортивную 

подготовку 

2.3.  

Для комплексного 

медицинского 

обследования 

  

 
До 5 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4.  

 

В каникулярный период 

 

До 21 дня подряд и не 

более2 раз в год 

 

 

- 

 

 

- 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.5. Просмотровые (для 

зачисления в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта) 

 

 

 

- 

 

 

 

До 60 дней 

 

 

 

- 

В соответствии с 

правилами 

приема в 

образовательну 

ю организацию, 

осуществляющу 

ю деятельность 

в области 
физической 

 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность 

одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных 

особенностей и этапа спортивной подготовки. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно со 

спортсменами из разных групп при условии соблюдения, перечисленные ниже условий: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта допускается 

привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной 
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физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

Распределение (закрепление) работников организации, совместно участвующих в 

реализации программ спортивной подготовки, проводится в соответствии со сводным 

планом комплектования организации, тарификационными списками работников, 

локальными нормативными актами организации, при этом используются следующие 

методы: 

а) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной 

подготовки более чем одним специалистом, непосредственно осуществляющим 

тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом спортсменов, 

закрепленным персонально за каждым специалистом). 

Результативность деятельности отдельного работника, в этом случае, определяется с 

учетом конкретного объема, сложности и специфики работы по коэффициенту трудового 

участия каждого конкретного специалиста (норме отработанных часов) и вклада в 

выполнение установленных для бригады норм и показателей результативности работы; 

б) одновременная работа двух и более работников, реализующих программу 

спортивной подготовки с одним и тем же контингентом спортсменов, закрепленным 

одновременно за несколькими работниками организации, с учетом специфики избранного 

вида спорта (группы видов спорта), либо в соответствии с федеральными стандартами 

спортивной подготовки. 

 
1.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, согласно части 1 статьи 34.5, части 

2, части 4 статьи 39 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (далее – Закон 329-ФЗ), может быть 

зачислено в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии 

документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в соответствии с 

Порядком медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, установленных приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации от 1 марта 2016 г. № 134н. 

П. 3 ч. 2 ст. 34.4 Закона 329-ФЗ установлена обязанность лиц, проходящих 

спортивную подготовку своевременно проходить медицинские осмотры, 

предусмотренные в соответствии с Законом 329-ФЗ, выполнять по согласованию с 

тренером, тренерами указания врача. 

 

Этапы подготовки по годам 

Таблица 5 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

 Возраст для 

зачисления (лет) 

Этап начальной 

подготовки 
1-2 

1 7 

2 8-9 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 
1 9-10, (8-9) 

2 10-11, (9-10) 
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  3 11-12, (10-11) 

4 12-13, (11-12) 

5 13-14, (12-13) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 
Без ограничений 

 
Без ограничений 

 
13 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

 

Без ограничений 
 

Без ограничений 
 

14 

 

Примечание. 

Наиболее одаренных учащихся, в виде исключения, возможно зачислить в более 

раннем возрасте на этапы У Т, ССМ при условии выполнения спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта», ВСМ выполнение спортивного звания «мастер спорта 

России» по решению тренерского совета и положительного заключения спортивного 

врача. 

Психофизические качества – функциональные свойства организма, которые 

предопределяют двигательные возможности человека. Психофизическая подготовка 

спортсмена характеризуется способностью к координации и реализации в 

соревновательной деятельности различных сторон подготовки. Уровень психофизической 

подготовки определяется, с одной стороны, физическими возможностями спортсмена 

(уровнем развития физических качеств и фондом двигательных навыков), с другой – 

умением рационально реализовать имеющийся двигательный потенциал при решении 

поставленных задач. 

 
1.6. Предельные учебно-тренировочные нагрузки 

 
Нагрузка — это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, 

вызывающее активную реакцию его функциональных систем 

Учебно-тренировочная нагрузка является функцией мышечной работы, присущей 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа 

содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма 

соответствующую функциональную перестройку. 

По своему величине нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на малые, 

средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные). 

Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть 

разделены на развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные. 

К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки на организм спортсмена 

на уровне 25-30% по отношению к большим и требующие восстановления не более 6 ч. 

К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам относятся средние нагрузки, 

воздействующие на организм спортсмена на уровне 50-60% по отношению к большим 

нагрузкам и требующие восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч. 

К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, которые 

характеризуются высокими воздействиями на основные функциональные системы 

организма и вызывают значительный уровень утомления. Такие нагрузки по 

интегральному воздействию на организм могут быть выражены через 100 и 80%. После 
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таких нагрузок требуется восстановительный период для наиболее задействованных 

функциональных систем соответственно 48-96 и 24-48 ч. 

Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован, прежде всего, с позиций 

эффективности. 

В классификации учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют 

пять зон, имеющих определенные физиологические границы и критерии. Кроме того, в 

отдельных случаях третья зона разделяется еще на две подзоны, а четвертая – на три в 

соответствии с продолжительностью соревновательной деятельности и мощностью 

работы. Для квалифицированных спортсменов эти зоны имеют следующие 

характеристики. 

1- я зона — аэробная восстановительная. Ближайший учебно-тренировочный 

эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140-145 уд./мин. Лактат в крови 

находится на уровне покоя и не превышает 2 ммоль/л. Потребление кислорода достигает 

40-70% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления жиров (50% и 

более), мышечного гликогена и глюкозы крови. Работа обеспечивается полностью 

медленными мышечными волокнами (ММВ), которые обладают свойствами полной 

утилизации лактата, и поэтому он не накапливается в мышцах и крови. Верхней границей 

этой зоны является скорость (мощность) аэробного порога (лактат 2 ммоль/л). Работа в 

этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует 

восстановительные процессы, жировой обмен в организме и совершенствует аэробные 

способности (общую выносливость). 

Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, 

выполняются в этой зоне. Методы упражнения не регламентированы. 

Объем работы в течение макроцикла в этой зоне в разных видах спорта составляет от 

20 до 30%. 

2- я зона — аэробная развивающая. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой 

зоны связан с повышением ЧСС до 160-175 уд./мин. Лактат в крови до 4 ммоль/л, 

потребление кислорода 60-90% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет 

окисления углеводов (мышечного гликогена и глюкозы) и в меньшей степени жиров. 

Работа обеспечивается медленными мышечными волокнами (ММВ) и быстрыми 

мышечными волокнами (БМВ) типа «а», которые включаются при выполнении нагрузок у 

верхней границы зоны — скорости (мощности) анаэробного порога. 

Вступающие в работу быстрые мышечные волокна типа «а» способны в меньшей 

степени окислять лактат, и он медленно постепенно нарастает от 2 до 4 ммоль/л. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также 

несколько часов и связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она 

стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных 

способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по воспитанию 

координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и интервального 

экстенсивного упражнения. 

Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 40 до 

80%. 

3- я зона – смешанная аэробно-анаэробная. Ближний тренировочный эффект 

нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180-185 уд./мин, лактат в крови до 8-10 

ммоль/л, потребление кислорода 80-100% от МПК. Обеспечение энергией происходит 

преимущественно за счет окисления углеводов (гликогена и глюкозы). Работа 

обеспечивается медленными и быстрыми мышечными единицами (волокнами). У верхней 

границы зоны – критической скорости (мощности), соответствующей МПК, 

подключаются быстрые мышечные волокна (единицы) типа «б», которые не способны 
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окислять накапливающийся в результате работы лактат, что ведет к его быстрому 

повышению в мышцах и крови (до 8-10 ммоль/л), что рефлекторно вызывает также 

значительное увеличение легочной вентиляции и образование кислородного долга. 

Соревновательная и учебно-тренировочная деятельность в непрерывном режиме в 

этой зоне может продолжаться до 1,5-2 ч. Такая работа стимулирует воспитание 

специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-

гликолитическими способностями, силовой выносливости. Основные методы: 

непрерывного и интервального экстенсивного упражнения (более продолжительная 

работа, длительность которой в одном упражнении составляет 3-5 мин.; скорость на 

уровне средней соревновательной (80-90% от максимальной на данном отрезке). Объем 

работы в макроцикле в этой зоне в разных видах спорта составляет от 5 до 35%. 

4- я зона – анаэробно-гликолитическая. Ближайший тренировочный эффект 

нагрузок этой зоны связан с повышением лактата в крови от 10 до 20 ммоль/л. ЧСС 

становится менее информативной и находится на уровне 180-200 уд./мин. Потребление 

кислорода постепенно снижается от 100 до 80% от МПК. Обеспечение энергией 

происходит за счет углеводов (как с участием кислорода, так и анаэробным путем). Работа 

выполняется всеми тремя типами мышечных единиц, что ведет к значительному 

повышению концентрации лактата, легочной вентиляции и кислородного долга. 

Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10-15 мин. Она 

стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных 

гликолитических возможностей. 

Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 с до 6-10 мин. 

Основной метод – интервального интенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в 

макроцикле в разных видах спорта составляет от 2 до 7%. 

5- я зона – анаэробно-алактатная. Ближний учебно-тренировочный эффект не 

связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превышает 15-

20 с в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не 

успевают достигнуть высоких показателей. Потребление кислорода значительно падает. 

Верхней границей зоны является максимальная скорость (мощность) упражнения. 

Обеспечение энергией происходит анаэробным путем за счет использования АТФ и КФ, 

после 10 с к энергообеспечению начинают подключаться гликолиз и в мышцах 

накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами мышечных единиц. 

Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 120-150 с за одно 

тренировочное занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-силовых, 

максимально-силовых способностей. Объем работы в макроцикле составляет в разных 

видах спорта от 1 до 5%. 

Классификация учебнол-тренировочных нагрузок дает представление о режимах 

работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в 

тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В то же 

время следует отметить, что у спортсменов от 9 до 17 лет отдельные биологические 

показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели 

лактата — более низкими. Чем моложе спортсмен, тем в большей мере эти показатели 

расходятся с описанными выше. 

В циклических видах спорта, связанных с преимущественным проявлением 

выносливости, для более точного дозирования нагрузок 3-ю зону в отдельных случаях 

делят на две подзоны: «а» и «б». К подзоне «а» относят соревновательные упражнения 

продолжительностью от 30 мин до 2 ч, а к подзоне «б» – от 10 до 30 мин. Четвертую зону 

делят на три подзоны: «а», «б» и «в». В подзоне «а» соревновательная  деятельность 
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продолжается примерно от 5 до 10 мин; в подзоне «б» – от 2 до 5 мин; в подзоне «в» – 

от 0,5 до 2 мин. 

Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и 

направленность воздействия тренировочных упражнений на организм спортсмена. 

Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации 

тех или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность 

функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров 

спортивной техники. 

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при 

выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического 

характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных играх, 

поединков и схваток в единоборствах. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренером, тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц 

и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными федеральными стандартами спортивной подготовки (ч. 

2 ст. 34.5 329-ФЗ). 

 

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки 

 

Таблица 6 
 

 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

 
Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 12 16 20 24 

Количество 

тренировок в неделю 
3 5 5 6 8 11 

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 832 1040 1248 

Общее количество 

тренировок в год 

 

156 
 

260 

 

260 
 

312 

 

416 
 

572 

 

1.7. Объем соревновательной деятельности 

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, необходимо руководствоваться следующими 

подходами к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку, определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «настольный теннис»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта; 
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- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской 

Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 

и спортивных мероприятиях. 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, обязана знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку и участвующих в спортивных соревнованиях, под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами 

спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем 

соревновании (п. 8 ч. 2 ст. 34.3 329-ФЗ). 

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является 

официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и 

(или) размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по 

виду спорта (его регионального, местного отделения) или уполномоченного 

соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта 

Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта. 
 

Объем соревновательной деятельности 
по виду спорта «настольный теннис» 

Таблица 7 
 

 

 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

 
Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

 

До двух лет 
Свыше двух 

лет 

Контрольные 2 2 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 1 1 

Основные 2 4 3 3 10 12-14 

Встречи 20 30 36 42 60-84 84-96 

 

1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица 8 
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N 

п/п 

 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

2. Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг штук 7 

3. Мячи для настольного тенниса штук 300 

4. Перекладина гимнастическая штук 1 

5. Ракетка для настольного тенниса штук 12 

6. Скамейка гимнастическая штук 3 

7. Стенка гимнастическая штук 3 

8. Теннисный стол комплект 4 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Таблица 9 
 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован 

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

    

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
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о
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о
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у
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и

и
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о
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о
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о
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у
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ц
и

и
 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
 

1. Ракетка для 

настольного 

тенниса 

штук на 

занимающего 

ся 

- - 1 1 2 1 4 1 

2. Резиновые 

накладки для 

ракетки 

штук на 

занимающего 

ся 

- - 6 1 12 1 20 1 

 

 

Обеспечения спортивной экипировкой 
 

Таблица 10 
 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован 

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

    

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
 

к
о

л
и
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тв
о
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о
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эк
сп

л
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ц
и
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о
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и
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о
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ц
и

и
 

к
о

л
и
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о

 

ср
о

к
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л
у

а
та

ц
и

и
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1. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

зимний 

штук на 

занимающего 

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 
спортивный 

тренировочный 

летний 

штук на 

занимающего 

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для 
спортивных 

залов 

пар на 
занимающего 

ся 

- - 1 1 1 1 2 1 

4. Спортивные 

брюки 

пар на 

занимающего 

ся 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Фиксаторы для 

голеностопа 

комплект на 

занимающего 

ся 

- - - - 1 1 2 1 

6. Фиксаторы 

коленных 

суставов 

комплект на 

занимающего 

ся 

- - - - 1 1 2 1 

7. Фиксаторы 

локтевых 
суставов 

комплект на 

занимающего 
ся 

- - - - 1 1 2 1 

8. Футболка штук на 

занимающего 
ся 

- - 1 1 1 1 2 1 

9. Шорты пар на 
занимающего 

ся 

- - 1 1 1 1 2 1 

 

1.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки 

 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки Учреждение, использует систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора, представляет собой целевой поиск и определение 

состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов, 

включает в себя массовый просмотр и тестирование, а также отбор перспективных 

спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта. 

Спортивный отбор — это комплекс мероприятий, позволяющих определить 

высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному роду 

спортивной деятельности (виду спорта). Спортивный отбор — длительный, 

многоступенчатый процесс, который может быть эффективным лишь в том случае, если 

на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечена комплексная методика 

оценки его личности, предполагающая использование различных методов исследования. 

Одни методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, 

координационных способностей и спортивно-технического мастерства спортсменов. На 

основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, 

уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и 

состояние его здоровья. 

С помощью психологических методов определяются особенности психики 

спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в 

ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая совместимость 

спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной командой. 
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Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах 

детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным 

занятиям спортом и высоким спортивным достижениям. 

На первом этапе отбора проводится массовый просмотр детей с целью их 

ориентации на занятия тем или иным видом спорта. 

В группы начальной подготовки принимаются дети 7 лет на основании результатов 

спортивного отбора. Критериями спортивной ориентации являются данные медицинского 

обследования, антропометрические измерения (соответствие тому морфотипу, который 

характерен для выдающихся представителей данного вида спорта) и их оценка с позиций 

перспективы. 

Спортивная практика свидетельствует о том, что на первом этапе далеко не всегда 

можно выявить идеальный тип детей, сочетающих морфологические, функциональные и 

психические качества, необходимые для дальнейшей специализации в определенном виде 

спорта. Существенные индивидуальные различия в биологическом развитии начинающих 

значительно затрудняют эту задачу. Поэтому данные, полученные на этом этапе отбора, 

следует использовать как ориентировочные. 

На втором этапе отбора выявляются одаренные в спортивном отношении дети для 

комплектования тренировочных групп и групп совершенствования спортивного 

мастерства. Отбор, с целью окончательного определения его индивидуальной спортивной 

специализации, проводится в течение последнего года реализации программы в группах 

начальной подготовки по следующей программе: оценка состояния здоровья; выполнение 

контрольно-переводных нормативов, изложенных в программе спортивной подготовки; 

антропометрические измерения; выявление темпов прироста физических качеств и 

спортивных результатов, 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

возраста спортсмена; объемов недельной тренировочной нагрузки; выполнения 

нормативов по общей и специальной физической подготовке; возрастных 

закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов). 

Для зачисления в группы спортивной подготовки необходимо: 

- на этап начальной подготовки – сдать контрольные нормативы. 

- на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – сдать 

контрольные нормативы; выполнить требования по участию в спортивных соревнованиях. 

- на этап совершенствования спортивного мастерства – спортивное звание «кандидат 

в мастера спорта»; сдать контрольные нормативы; выполнить требования по участию в 

спортивных соревнованиях; пройти спортивную подготовку на тренировочном этапе по 

данному виду спорта в Учреждении или организации, осуществляющей спортивную 

подготовку не менее 3-х лет. 

- на этап высшего спортивного мастерства – спортивное звание «мастера спорта 

России»; сдать контрольные нормативы; выполнить требования по участию в спортивных 

соревнованиях; пройти спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного 

мастерства по данному виду спорта в Учреждении или организации, осуществляющей 

спортивную подготовку не менее 1-го года. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 
Таблица 11 
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Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

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

 
Координация 

Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 35 раз) 

Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 30 раз) 

 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 

Метание мяча для 

настольного тенниса 

(не менее 4 м) 

Метание мяча для 

настольного тенниса 

(не менее 3 м) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Таблица 12 
 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

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

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

Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 75 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 65 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Силовая выносливость Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 7 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(не менее 10 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для зачисления в группы 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

Таблица 13 

 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 
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Скорость Бег на 60 м 

(не более 10,1 с) 

Бег на 60 м 

(не более 10,8 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 115 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 105 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 191 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 181 см) 

Силовая выносливость Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу за 1 мин 

(не менее 25 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу за 1 мин 

(не менее 20 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

Нормативы общей физической, специальной физической 

подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства 

Таблица 14 
 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

 

Скорость 
Бег на 60 м Бег на 60 м 

(не более 9,1 с) 

Бег на 60 м 

(не более 10,1 с) 

 

Координация 
Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 128 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 115 раз) 

 
Силовая выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. 

(не менее 25 раз) 

 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 216 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 191 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

возраста спортсмена; объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; выполнения 

нормативов по общей и специальной физической подготовке; возрастных 

закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); спортивных результатов. 

 
1.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым тренировочным 

планам с одним или несколькими спортсменами, объединенными для подготовки к 

выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж, включает в себя 
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самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. (П. 38 Приказа Минспорта № 999). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 
1.11. Структура годичного цикла 

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов) 

В процессе построения спортивной подготовки целостность учебно-тренировочного 

процесса обеспечивается на основе определенной структуры, которая представляет собой 

относительно устойчивый порядок объединения компонентов (подсистем, сторон и 

отдельных звеньев), их закономерное отношение друг с другом и общую 

последовательность. 

Структура тренировки характеризуется: 

1. порядком взаимосвязи элементов содержания тренировки (средств, методов 

общей и специальной физической, тактической и технической подготовки и т.д.); 

2. необходимым соотношением параметров тренировочной нагрузки (ее 

количественных и качественных характеристик объема и интенсивности); 

3. определенной последовательностью различных звеньев тренировочного 

процесса (отдельных занятий и их частей, этапов, периодов, циклов), представляющих 

фазы или стадии данного процесса, во время которых тренировочный процесс 

претерпевает закономерные изменения. 

Макроцикл — это большой тренировочный цикл – полугодичный (в отдельных 

случаях 3-4 месяца), годичный, многолетний (например, четырехгодичный), связанный с 

развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий 

законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. 

Мезоцикл — это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 

недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов. 

Микроцикл — это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или 

околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких 

занятий. 

Построение тренировки в годичных циклах. В подготовке спортсменов 

встречается построение годичной тренировки на основе одного макроцикла 

(одноцикловое), на основе двух макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов 

(трехцикловое). В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, 

соревновательный и переходный. При двух и трехцикловом построении тренировочного 

процесса часто используются варианты, получившие название «сдвоенного» и 

«строенного» циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, вторым и 

третьим макроциклами часто не планируются, а соревновательный период предыдущего 

макроцикла плавно переходит в подготовительный период последующего. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – 

создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным 

соревнованиям и участия в них, совершенствования различных сторон подготовленности. 

В соревновательном периоде стабилизация спортивной формы осуществляется 

через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, 

обеспечивается интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к 

основным соревнованиям и сами соревнования. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на 

восстановление физического и психического потенциала после высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу. 
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Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два крупных этапа: 

1) общеподготовительный (или базовый) этап; 

2) специально подготовительный этап. 

Общеподготовительный этап. Основные задачи этапа — повышение уровня 

физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, 

лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение 

новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа 

соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель (в 

встречаются вариации от 5 до 10 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях – из трех мезоциклов. Первый мезоцикл 

(длительность 2-3 микроцикла) – втягивающий – тесно связан с предыдущим переходным 

периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему 

тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3-6 недельных микроциклов) — 

базовый — направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается 

повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов 

интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению 

новыми соревновательными программами. 

Специально подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем 

тренировочной нагрузки, объемы, направление на совершенствование физической 

подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических 

средств тренировки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла. 

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными 

задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти 

задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально 

подготовительных упражнений. 

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде 

осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, которых обычно бывает 

не более 2-3. Все остальные соревнования носят тренировочный характер; специальная 

подготовка к ним, как правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями 

подготовки к основным соревнованиям. 

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 

1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. 

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом 

этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня 

подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых 

технико-тактических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. 

В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное соревнование. 

Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются 

следующие задачи: 

 восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований; 

 дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико- 

тактических навыков; 

 создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции состояний; 

 моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и 

контроля за уровнем подготовленности; 
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 обеспечение оптимальных условий для максимального  использования  всех 

сторон подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с целью 

трансформации ее в максимально возможный спортивный результат. 

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. Он обычно 

состоит из 2 мезоциклов. Один из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на 

развитие качеств и способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных 

достижений, другой — на подведение спортсменов к участию в конкретных 

соревнованиях с учетом специфики спортивной дисциплины состава участников, 

организационных, климатических и прочих факторов. 

Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение 

полноценного отдыха после учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне 

тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу 

очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное 

физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют 

продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.п. 

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и 

зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы 

построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей 

спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема 

работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным 

периодом объем работы сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение 

недельного микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками 

не планируются и т.д. Основное содержание переходного периода составляют 

разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные упражнения. 

В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается 

объем средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных 

упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к первому этапу 

подготовительного периода очередного макроцикла. 

При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью 

восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу 

в подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности 

по сравнению с аналогичным периодом предшествующего года. 

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки 

в пределах отдельного макроцикла определяются многими факторами. Одни из них 

связаны со спецификой вида спорта — структурой эффективной соревновательной 

деятельности, структурой подготовленности спортсменов, сложившейся системой 

соревнований; другие — с этапом многолетней подготовки, закономерностями 

становления различных качеств и способностей и т.п., третьи — с организацией 

подготовки, материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудование и инвентарь, 

восстановительные средства, специальное питание и т.п.). 

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет 

систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, 

обеспечить оптимальную динамику тренировочных и соревновательных нагрузок, 

целесообразное сочетание различных средств и методов подготовки, соответствие между 

факторами педагогического воздействия и восстановительными мероприятиями, достичь 

преемственности в воспитании различных качеств и способностей. 
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Внешними признаками мезоцикла являются: 

1) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности либо чередование различных микроциклов в определенной 

последовательности. При этом в подготовительном периоде они чаще повторяются, а в 

соревновательном чаще чередуются; 

2) смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену 

мезоцикла; 

3) заканчивается мезоцикл восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 

соревнованиями или контрольными испытаниями. 

Втягивающие мезоциклы. Их основная задача — постепенное подведение 

спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это 

обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или 

восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных 

компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление 

двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, после 

болезни или травм, а также после других вынужденных или запланированных перерывов 

в тренировочном процессе. 

Базовые мезоциклы. В них планируется основная работа по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма, совершенствованию 

физической, технической, тактической и психической подготовленности. Тренировочная 

программа характеризуется использованием всей совокупности средств, большой по 

объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с 

большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного 

периода, а в соревновательный включаются с целью восстановления физических качеств и 

навыков, утраченных в ходе стартов. 

Контрольно-подготовительные мезоциклы. Характерной особенностью 

тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение 

соревновательных и специально подготовительных упражнений, максимально 

приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, 

высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной 

или приближенной к ней. Они используются во второй половине подготовительного 

периода и в соревновательном периоде как промежуточные мезоциклы между 

напряженными стартами, если для этого имеется соответствующее время. 

Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы предназначены для 

окончательного становления спортивной формы за счет устранения отдельных 

недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его 

технических возможностей. 

Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и 

тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящего 

соревнования. 

Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах характеризуется, как 

правило, постепенным снижением суммарного объема и объема интенсивных средств 

тренировки перед главными соревнованиями. Это связано с существованием в организме 

механизма «запаздывающей трансформации» кумулятивного эффекта тренировки, 

который состоит в том, что пик спортивных достижений как бы отстает по времени от 

пиков общего и частных наиболее интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы 

характерны для этапа непосредственной подготовки к главному старту и имеют важное 
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значение при переезде спортсменов в новые контрастные климато-географические 

условия. 

Соревновательные мезоциклы. Их структура определяется спецификой вида 

спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем 

подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования проводятся в 

течение всего года на протяжении 5-10 месяцев. В течение этого времени может 

проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоциклы 

данного типа состоят из одного подводящего и одного соревновательного микроциклов. В 

этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений. 

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода и 

организуется специально после напряженной серии соревнований. В отдельных случаях в 

процессе этого мезоцикла возможно использование упражнений, направленных на 

устранение проявившихся недостатков или подтягивание физических способностей, не 

являющихся главными для данного вида спорта. Объем соревновательных и специально 

подготовительных упражнений значительно снижается. 

 

 
II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 
2.1. Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

 
Место проведения занятий настольным теннисом должно быть хорошо освещено и 

соответствовать нормам, установленным Правилами соревнований, свет должен быть 

равномерным, как над столом, так и над всей игровой площадкой, без прямого попадания 

света в глаза играющих. Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай 

жаркой погоды должны функционировать кондиционеры, при этом воздушный поток при 

проветривании и работе кондиционеров не должен влиять на полет мяча. 

Пол в спортивном зале, используемом для занятий, должен иметь Деревянное или 

специальное покрытие. Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особен- 

ности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов. 

Учебно-тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – подготовительной 

(или разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две 

задачи: разогревания и подведения к решению основной части занятия. Применяются 

различные виды гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с 

постепенным увеличением количества мышечных групп. Затем выполняются 

упражнения, подводящие к выполнению задач основной части тренировки. 

В основной части тренировки решаются задачи конкретного учебно-

тренировочного занятия: обучение техническому действию, совершенствование 

технического действия или технико-тактических действий, воспитания физических 

качеств. 

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления спортсмена 

после выполненной им работы в основной части занятия. 

Максимальное количество спортсменов на тренировочном занятии определятся с учетом 

соблюдения правил техники безопасности. 

Тренер не допускает к занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших врачебного 

обследования в установленном порядке. 

Многолетняя подготовка игроков в настольном теннисе строится на основе 

методических положений, которые и составляют комплекс задач, необходимых для 

осуществления качественного тренировочного процесса. 

Прежде всего – это целевая направленность подготовки юных спортсменов на 

высшее спортивное мастерство. При большом охвате детей занятиями настольным 
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теннисом главным остается воспитание спортсменов высокого класса. Для этого в течение 

всего периода проводится отбор наиболее перспективных детей для рекомендации в 

группы подготовки спорта высших достижений. 

Для достижения высшего спортивного мастерства необходимо освоение 

определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так 

строить подготовку, чтобы взаимодействовали затрата и восстановление энергоресурсов 

спортсменов. Для этого нужна рациональная структура учебно-тренировочного процесса 

и индивидуализация подхода к каждому игроку. 

Теннисиста высокого класса можно подготовить только при комплексном решении 

задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития. На этапе начальной 

подготовки эта проблема решается наиболее просто за счет комплексных занятий. 

Необходимо использовать специализированные тренировочные циклы и короткие 

соревновательные с целью широкой базовой технической и физической 

подготовленности. 

Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно. В одном возрасте преобладает прирост одних, в другом - других качеств. 

Поэтому очень важно, учитывая сенситивные периоды развития двигательных 

способностей, сохранить соразмерность развития основных физических качеств у юных 

спортсменов. Эта соразмерность позволяет соотносить степень развития физических 

качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха в настольном теннисе. Для 

этого тренеру необходимы знания, как возрастных особенностей развития юных игроков, 

так и модели теннисистов высокой квалификации. 

 

Настольный теннис - индивидуально-игровой вид спорта, который характеризуется 

разнообразием стилей игры. Участие в соревнованиях помогает юным теннисистам 

совершенствоваться в мастерстве игры с противниками разного стиля. Однако реализация 

двигательных качеств должна осуществляться с учетом возрастных особенностей. В 

настольном теннисе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по 

признаку возраста, пола, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. И 

нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. 

Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе 

индивидуального технического и тактического мастерства. 

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку 

юного теннисиста необходимо вести в условиях формирования перспективного 

спортивно-технического мастерства. Это положение предусматривает овладение в режиме 

опережения именно теми умениями и навыками, которые должны быть у игрока в буду- 

щем. Для этого необходимо пользоваться специальным пригодным для определенного 

возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать на 

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

технических приемов и технико-тактических действий с первых шагов обучения в 

режиме, близком к соревновательному. 

Рациональное увеличение учебно-тренировочных нагрузок является одним из 

основных условий роста тренированности теннисиста, но при этом рост тренировочных и 

соревновательных нагрузок должен проходить постепенно и соответствовать росту 

работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе 

теннисистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня 

работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует 

отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать 

спортсменов к различному темпу их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно 

больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы 

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

спортсмены упражняются в совершенствовании технических приемов, можно значительно 
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повысить физическую нагрузку (Для развития специальной выносливости), увеличивая 

количество повторений, повышая скорость выполнения приемов я, усложняя пе- 

ремещения игроков. 

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то 

сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в 

сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при 

условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. 

Нужно ставить перед юными теннисистами такие задачи, решение которых не затруднит 

усвоение техники. При этом обучение двигательным действиям является важнейшим, 

наиболее кропотливым и сложным разделом работы. Необходимо умело сочетать 

традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и наглядности. 

Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается с создания 

представления о нем и о пространственно-временных параметрах движения. Эта задача 

должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, но и на всем 

протяжении процесса обучения с учетом изменения физических и анатомо- 

морфологических особенностей растущего организма. При постепенном расширении и 

дополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшее 

совершенствование и расширение вариативности применения в игровых ситуациях. 

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный 

метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не 

на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к 

появлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить. 

В технической подготовке игроков в настольный теннис следует комплексно 

использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных 

условиях с последующим расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и 

расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно 

движение). На последующих этапах становления технико-тактического мастерства 

игроков в настольный теннис целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного 

метода обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае двигательная 

задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, спортсмен решает 

двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства. 

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и 

технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе. На этапе начальной 

подготовки юные спортсмены должны научиться выполнять базовые технико-тактические 

действия. Каждый спортсмен обязан научиться в равной степени правильно и точно 

подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные технико- 

тактические приемы, как на месте, так и в движении, как в упрощенных условиях, так и в 

условиях противоборства. Только после того как юный теннисист овладеет этим 

комплексом навыков и умений, определятся его индивидуальные качества, можно 

переходить к специализации по стилю игры. 

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со 

склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением 

внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической ра- 

ботоспособности. 

Для проведения занятий с детьми 7 лет рекомендуется использовать столы 

уменьшенных размеров, как по длине, так и по ширине и высоте, что позволяет 

компенсировать маленький рост и небольшую длину рук и йог для правильного 

выполнения удара в нужной точке перед собой. 

 

Общие требования технике безопасности. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта настольный теннис осуществляется 

на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике 
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безопасности (приложение). Учет ознакомления (информирования) спортсменов с 

техникой безопасности на тренировочных занятиях ведётся в журнале регистрации 

инструктажа по технике безопасности по избранному виду спорта. 

Травмы в настольном теннисе могут возникать при различном сочетании внешних 

и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма 

возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно 

предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер 

травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, 

направленных на их устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

-неправильная общая организация тренировочного процесса; 

-методические ошибки тренера при проведении тренировочного процесса; 

-нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время 

проведения тренировочного процесса; 

-неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки 

спортсменов; 

-неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест при 

проведении тренировочных занятий. 

К неправильной организации тренировочных занятий относится: 

-проведение тренировочных занятий с большим числом спортсменов, 

превышающим установленные нормы; 

-проведение занятий без тренера 

-неправильная организация направления движения спортсменов в процессе 

выполнения тренировочных упражнений; 

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать 

организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно 

вносить в них коррекцию. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

-наличие врожденных и хронических заболеваний; 

-состояние утомления и переутомления; 

-изменение функционального состояния организма спортсмена, вызванное 

перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения 

травматизма, обязательные к выполнению. 

Тренировочные занятия разрешается проводить: 

-при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному 

процессу по настольному теннису. 

-при соответствии спортивной экипировки, предусмотренной правилами 

соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки; 

-при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным нормам; 

-при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному процессу; 

-все учебно-тренировочные занятия должны проводиться только под руководством 

тренера и согласно утвержденному расписанию. 

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех 

требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику 

спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий. 

Требования технике безопасности во время занятий. 

- не выполнять упражнений без заданий тренера; 

- во время тренировки по сигналу тренера все должны прекратить упражнения; 

- вести игру разрешается только по указанию тренера; 

- по сигналу тренера прекратить тренировочное занятие. 

 

Требования технике безопасности в чрезвычайных ситуациях. 
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- при появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об 

этом тренеру; 

- при получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при 

необходимости отправить его в лечебное учреждение; 

- в случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, 

угрожающих безопасности спортсменам, тренер отменяет занятия, срочно эвакуирует 

спортсменов из опасной зоны. 

 

Требования технике безопасности по окончании занятий. 

- убрать в отведенное место спортинвентарь; 

- вывести спортсменов из зала (тренер выходит последним); 

- принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом; 

- обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 

 

2.2. Рекомендуемые объемы учебно- тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Нагрузка — это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, 

вызывающее активную реакцию его функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка – это интенсивная, часто максимальная нагрузка, 

связанная с выполнением соревновательной деятельности. 

Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть 

разделены на развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные. 

К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, которые 

характеризуются высокими воздействиями на основные функциональные системы 

организма и вызывают значительный уровень утомления. Такие нагрузки по 

интегральному воздействию на организм могут быть выражены через 100 и 80%. После 

таких нагрузок требуется восстановительный период для наиболее задействованных 

функциональных систем соответственно 48-96 и 24-48 ч. 

К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам относятся средние нагрузки, 

воздействующие на организм спортсмена на уровне 50-60% по отношению к большим 

нагрузкам и требующие восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч. 

К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки на организм спортсмена 

на уровне 25-30% по отношению к большим и требующие восстановления не более 6 ч. 

Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован прежде всего с позиций 

эффективности. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

отделения по виду спорта «настольный теннис» 

 

Таблица 15 

 

Разделы 

спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 
мастерства 

1 год 

(час) 

Свыше 

года 
(час) 

До двух 

лет 
(час) 

Свыше 

двух лет 
(час) 

Весь период 

(час) 

Весь период 

(час) 

Общая 
физическая 

подготовка 

92 135 120 150 180 156 

Специальная 
физическая 

63 92 110 170 234 214 
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подготовка       

Техническая 
подготовка 

112 168 196 256 328 384 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

30 48 138 172 316 496 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская 

и судейская 

практика 

15 25 60 84 190 310 

Всего часов 312 468 624 832 1248 1560 
 

2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Спортивная подготовка – учебно-тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных 

соревнованиях. 

Предметом планирования учебно-тренировочно-соревновательного процесса 

являются его содержание, формы и результаты, намечаемые на основе объективных 

закономерностей развития спортивных достижений и направленного формирования 

личности спортсмена. Определяются цели и задачи на различные периоды 

тренировочного процесса. На основе анализа динамики нагрузки за предыдущий год (или 

годы) устанавливают величину тренировочной нагрузки, ее объем и интенсивность. 

Определяются средства, методы, контрольные нормативы и другие показатели. Основная 

задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня 

подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий 

избранным видом спорта, результатов, показанных спортсменом в предыдущем 

спортивном сезоне, состояния здоровья спортсмена, уровня психологической 

устойчивости спортсмена, его морального состояния, уровня спортивной мотивации 

спортсмена, наличия бытовых проблем, обстановки в семье, поддержки близких ему 

людей, уровня финансовой обеспеченности спортсмена, особенностей вида спорта, 

календаря спортивных соревнований, условий проведения тренировочного процесса 

определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период 

времени, прочих обстоятельств, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена наметить оптимальную программу тренировки. 

Необходимо поставить посильные, реально выполнимые задачи перед 

спортсменами и при планировании результатов учитывать требования к результатам 

реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной 

подготовки. 

Начальная подготовка: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ технике по виду спорта «настольный теннис»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный этап: 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоритической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «настольный теннис»; 

- формирование спортивной мотивации; 
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- укрепление здоровья. 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- совершенствования общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья. 

Этап высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки 

осуществляется в следующих формах: 

- перспективное (на ряд лет); 

- текущее (на один год); 

- оперативное (на месяц, неделю, отдельное тренировочное занятие). 

Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные и 

основные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Спортивная подготовка в организации осуществляется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки. 

Ежегодное планирование спортивной подготовки осуществляется в соответствии 

со следующими сроками: 

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

определить этапы реализации программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий, сдачи контрольных нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. 

Планирование носит последовательный характер и осуществляется по системе от 

обобщенного к более детальному. 

 
2.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

учреждение, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, 

подтверждающих прохождение медицинского осмотра в соответствии с Приказом 

Минздрава России от 01.03.2016 № 134н «О Порядке 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». 

Врачебно-педагогические наблюдения (далее - ВПН) за лицами, занимающимися 

физической культурой и спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля 

специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом 
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учебно-тренировочного процесса спортсмена, в целях определения индивидуальной реакции  

на учебно- тренировочные и соревновательные нагрузки. 

ВПН за лицами, занимающимися физической культурой и спортом, проводятся: 

- в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий с несовершеннолетними в целях определения правильной 

системы занятий физической культурой и спортом; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации. 

Психологический контроль выявляет социально-психологический климат в группе, 

личностные характеристики занимающихся и мотивацию к занятиям спортом и 

спортивных достижений. 

Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно изменяется, 

она подлежит количественной и качественной оценке в условиях этапного, текущего и 

оперативного контроля. В целом психологическая подготовленность предусматривает 

такие основные направления как: 

1. формирование мотивации занятий спортом; 

2. воспитание волевых качеств; 

3. аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

4. совершенствование быстроты реагирования; 

5. совершенствование специализированных умений; 

6. регулировка психической напряженности; 

7. выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

8. управление стартовыми состояниями. 

Принципиальное значение в этом случае приобретают способы определения 

подготовленности спортсменов. В процессе контроля психической подготовленности 

оценивают следующее: 

• личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта (способность к 

лидерству, мотивация в достижении победы, умение концентрировать все силы в нужный 

момент, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и др.); 

• стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

• объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и 

различных соревновательных ситуаций; 

• способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

• степень совершенства различных восприятий (визуальных, кинестетических) 

параметров движений, способность к психической регуляции мышечной координации, 

восприятию и переработке информации; 

• возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих 

решений в условиях дефицита времени и др. 

Отличительной особенностью спорта является то, что повышенная социальная 

значимость делает максимальный спортивный результат практически единственной и 

необходимой целью соревнования. Кроме того, спортивная деятельность в спорте 

достижений непрерывна. Даже в незначительные промежутки между тренировками 

спортсмен занят анализом происшедшего. Не всегда эта нагрузка дается легко, что 

приводит к психическому перенапряжению, возникновению негативных и пограничных 

психических состояний. 

Требования к организации и проведению биохимического контроля. 
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 
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(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. 

В практике спорта высших достижений проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько 

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

Задачи, виды и организация биохимического контроля 

Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать 

следующие задачи комплексного обследования: контроль за функциональным состоянием 

организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой 

индивидуальной тренировочной программы, наблюдение за адаптационными 

изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройкой 

организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических 

изменений метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать 

такие частные задачи, как выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка 

уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других 

восстанавливающих средств, роли энергетических метаболических систем в мышечной 

деятельности, воздействия климатических факторов и др. В связи с этим в практике 

спорта используется биохимический контроль на различных этапах подготовки 

спортсменов. 

В годичном учебно-тренировочном цикле подготовки квалифицированных 

спортсменов выделяют разные виды биохимического контроля: 

- текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом 

подготовки; 

- этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3-4 раза в год; 

- углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год; 

- обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

На основании текущих обследований определяют функциональное состояние 

спортсмена — одно из основных показателей тренированности, оценивают уровень 

срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят 

коррекцию физических нагрузок в ходе тренировок. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований спортсменов с 

помощью биохимических показателей можно оценить кумулятивный тренировочный 

эффект, причем биохимический контроль дает тренеру или врачу быструю и достаточно 

объективную информацию о росте тренированности и функциональных системах 

организма, а также других адаптационных изменениях. 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 

уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть 

надежными либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном контрольном 

обследовании, информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также 

валидными либо взаимосвязанными со спортивными результатами. 

В каждом конкретном случае определяются разные тестирующие биохимические 

показатели обмена веществ, поскольку в процессе мышечной деятельности по-разному 

изменяются отдельные звенья метаболизма. Первостепенное значение приобретают 

показатели тех звеньев обмена веществ, которые являются основными в обеспечении 

спортивной работоспособности в фехтовании. 

Объектами биохимического исследования являются выдыхаемый воздух и 

биологические жидкости — кровь, моча, слюна, пот, а также мышечная ткань. 

 

2.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 
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В процессе многолетней подготовки теннисистов могут быть использованы 

разработанные для определенного этапа годичной подготовки недельные циклы. 

 
Последовательность применения рекомендуемых микроциклов отражена в планах- 

схемах подготовки спортсменов на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

В возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, 

поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность 

проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, 

эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного 

тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к 

выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и 

ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по 

продолжительности с обязательной оценкой тренера. 

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей 

деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны 

присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько 

раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию 

быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, 

подвижности в суставах. 

В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются 

кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при 

выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по 

координации движения, часты нервные срывы и т. п. При работе со спортсменами этого 

возраста тренеру рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических 

нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого 

возраста упражнения, направленные на развитие быстроты. 

В возрасте 14-17 лет спортсменов интересует достижение конкретного 

определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, 

увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях 

упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 

лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно- 

силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой 

относительно спортсмена), скоростной выносливости. 

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием различных 

физических качеств, необходимых его воспитанникам для спортивного 

совершенствования; в этом возрасте организм и его системы заканчивают свое 

формирование и могут справляться с нагрузками, соответствующими уровню 

функциональной готовности учащихся. 

Для учащихся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства одной из основных форм занятий является индивидуальная работа с тренером. 

Учебно-тренировочные занятия – наиболее распространенная форма спортивного 

урока, продолжительность их в среднем около двух часов. На них осваиваются новые 

технические приемы, а также повторяются и совершенствуются старые, исправляются 

ошибки в технике и устраняются недостатки в физической подготовке. Совершенствуется 

волевая подготовка и воспитывается умение применять усвоенные навыки и технические 

действия в сложных, постоянно меняющихся, условиях гонок. С учетом стоящих перед 

спортсменами задач подбираются и партнеры по тренировке. 
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Система многолетней подготовки высококвалифицированных игроков в 

настольном теннисе требует четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах 

подготовки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в 

процессе занятий. На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение 

различных видов подготовок меняется в зависимости от возрастных особенностей, задач 

этапа и спортивного мастерства спортсменов. 

Этап начальной подготовки 

Примерный план распределения учебных часов по программе спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный теннис» 

для этапа начальной подготовки -1 года (52 недели, 6 часов в неделю) 

 

Таблица 16 

№ 
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Разделы подготовки Месяцы  Всего 
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1 Общая физическая 
подготовка 

8 9 8 8 6 7 8 8 6 8 8 8 92 

2 Специальная физическая 

подготовка 

6 6 6 5 4 5 5 5 4 5 6 6 63 

3 Техническая подготовка 9 10 10 10 8 9 10 10 8 9 9 10 112 

4 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 30 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика 

 1 2 2 2 2 2 2 2    15 

 Всего 26 29 29 28 22 25 27 27 22 24 26 27 312 

 

Примерный план распределения учебных часов по программе спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный теннис» 

для этапа начальной подготовки - свыше года (52 недели, 9 часов в неделю) 

 

Таблица 17 

 
№ 

п/п 

Разделы подготовки Месяцы  Всего 
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1 Общая физическая 
подготовка 

12 14 11 11 8 11 11 11 9 11 12 14 135 

2 Специальная физическая 

подготовка 

8 9 8 6 7 7 8 8 6 8 8 9 92 

3 Техническая подготовка 14 16 14 14 12 14 14 14 12 14 14 16 168 

4 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

4 4 4 5 5 2 5 5 2 4 4 4 48 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика 

1 2 3 3 3 3 3 2 2 1 1 1 25 

 Всего 39 45 40 39 35 37 41 40 31 38 39 44 468 
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Задачи и преимущественная направленность  учебно-тренировочного процесса: 

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей. 

2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного 

овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

настольного тенниса. 

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей 

четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях с 

мячом и ракеткой. 

Основными педагогическими принципами работы тренера являются 

последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к 

сложному. 

Базовая техника 

1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

-броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и 

левой руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, 

подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 

-различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча 

правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, 

левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно; 

-различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами 

ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже 

уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой 

стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

-упражнения с ракеткой и мячом в движении - шагом, бегом, бегом с 

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то 

же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на 

поверхности игровой плоскости ракетки; 

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к 

столу половинке стола или тренировочной стенке -серийные (на точность безошибочных 

попаданий) удары, одиночные удары; 

-удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, 

партнером, тренажером; 

-сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу 

половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым 

(отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

3. Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных 

упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших 

ударов: 

-разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций - положение ног, 

разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение 

ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

-многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала - 

медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

-игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только 

слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе. 4. 

Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения спортсменами игры на 

столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения: 

-накат с правой половины стола против срезки с правой половины; 
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-накат с левой половины стола против срезки с левой половины; 

-накат с правой половины стола против срезки с левой половины; 

-накат с левой половины стола против срезки с правой половины. 

 
Учебно-тренировочный этап (до двух лет) 

Примерный план распределения учебных часов по программе спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный теннис» 

для тренировочного этапа - до двух лет (52 недели, 12 часов в неделю) 

 

Таблица 18 
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1 Общая физическая 
подготовка 

10 12 10 10 8 10 10 10 8 10 10 12 120 

2 Специальная физическая 

подготовка 

10 11 9 7 9 9 9 9 7 9 10 11 110 

3 Техническая подготовка 16 20 16 16 14 16 16 16 14 16 16 20 196 

4 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

12 14 12 10 12 12 11 11 10 11 11 12 138 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика 

4 4 5 6 6 6 6 6 5 4 4 4 60 

 Всего 52 61 52 49 49 53 52 52 44 50 51 59 624 

 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и 

специальной тренировочной выносливости. 

2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических 

действиях. 

3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и парным) и 

совершенствование их в игре. Четкая специализация по стилям и игры. 

 

4. Приобщение к соревновательной деятельности. Приобретение соревновательного 

опыта. Участие в официальных соревнованиях. 

На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям игры. 

Начать подготовку в соответствии с особенностями стиля, не забывая при этом о 

технической подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы 

стиля. 

Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники 

комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими знаниями, 

непосредственно связанными со спортивной тренировкой. 

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения 

различных ударов справа и слева в тренировочных группах. Проведение технической и 

элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов - главная 

задача. 

Базовая техника 

1. Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой 

позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная 

техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от 

слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие. 
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2. Подставка. Обучение удару подставкой слева по диагонали и по прямой, 

постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в 

передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно 

начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и 

одновременно. 

3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения 

срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение 

мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро - медленно), 

преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева. 

4. Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по 

диагонали в передвижении. 

5. Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто перспективен 

играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими 

элементами начинать овладение подрезкой справа - слева в передвижении по диагоналям 

и по прямой с низкой траекторией и стабильно. 

6. Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним 

вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 

7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи 

атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением. 

8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с 

ситуацией одношажный, скользящий и попеременный способы передвижения. 

Техника комбинаций 

Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным 

образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, 

срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа 

из средней зоны, подрезка справа + подставка слева. 

Базовая тактика 

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать 

вариативность направления и вращения мяча. 

Соревновательная подготовка 

1. Проведение соревнований па половине стола: стремительная подача справа с 

верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола. 

2. Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из 

левого угла. 

3. Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник 

выполняет удары подставкой). 

4. Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола (центральная 

зона). 

5. Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по 

обычным правилам. 

 

Учебно-тренировочный этап (свыше двух лет) 

 

Примерный план распределения учебных часов по программе спортивной 

подготовки по виду спорта «настольный теннис» 

для тренировочного этапа - свыше двух лет (52 недели, 16 часов в неделю) 
 

Таблица 19 
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1 Общая физическая 
подготовка 

14 16 14 14 10 12 12 12 10 12 12 12 150 
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2 Специальная физическая 

подготовка 

14 18 14 14 11 14 14 14 11 14 14 18 170 

3 Техническая подготовка 22 26 22 22 18 22 20 20 18 20 20 26 256 

4 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

16 16 16 14 12 14 14 14 12 14 14 16 172 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика 

5 5 6 8 10 10 10 8 6 6 5 5 84 

 Всего 71 81 72 72 61 72 70 68 57 66 65 77 832 

 

 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной 

тренировочной и соревновательной выносливости. 

2. Обучение приемам игры, совершенствование их из ранее изученных в условиях, 

близких к соревновательным. 

3. Углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их связок. 

4. Обучение индивидуальным и парным действиям, совершенствование их из ранее 

изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты. 

5. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом 

индивидуальных особенностей и игрового стиля юного теннисиста. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов по 

сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. Формировать 

всестороннюю технику. 

Базовая тактика 

1. Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим 

способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу 

атакующих ударов. 

2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со 

стремительными атакующими ударами. 

3. Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять 

исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки. 

4. Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию для 

проведения завершающего атакующего удара. 

5. Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

6. Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии 

ударов накатом. 

7. Комбинация; накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для 

завершающего удара. 

8. Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + контратака + 

завершающий удар. 

Соревновательная подготовка 

1. Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 

2. Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки слева 

на 1/2 стола. 

3. Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

4. Подача по направлению + игра «треугольник». 

5. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на 

1/2 и 2/3 стола. 

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

7. Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 

8. Официальные соревнования. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Примерный план распределения учебных часов по программе спортивной подготовки 

по виду спорта «настольный теннис» 

для этапа совершенствования спортивного мастерства 

(52 недели, 24 часа в неделю) 

Таблица 20 
 

 

№ 
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1 Общая физическая 
подготовка 

16 18 16 16 12 14 14 14 12 16 16 16 180 

2 Специальная физическая 

подготовка 

20 24 20 20 16 20 20 20 16 18 18 22 234 

3 Техническая подготовка 28 32 28 28 23 26 26 26 23 28 28 32 328 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

26 30 26 26 22 26 26 26 22 28 28 30 316 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и 
судейская практика 

10 10 16 18 20 20 20 20 20 12 12 12 190 

 Всего 100 114 106 108 93 106 106 106 93 102 102 112 1248 

 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Развитие и дальнейшее совершенствование специальных для настольного тенниса 

физических качеств. 

2. Дальнейшее совершенствование техники игры, повышение ее вариативности, 

точности, стабильности и устойчивости к сбивающим факторам. 

3. Отработка тактических комбинаций и связок. 

4. Освоение повышенных учебно-тренировочных нагрузок. 

5. Достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших 

успехов. 

6. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению в 

общем соотношении нагрузки. Процент специальной физической, технической, 

тактической и соревновательной нагрузки постоянно возрастает. 

Основной принцип тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей теннисистов. 

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на предыдущем 

этапе. Распределить игроков по стилям: быстроатакующий, быстрый атакующий удар + 

топ-спин, подрезка + атакующий удар. 

Базовая техника 

1. Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать справа и из 

боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; спортсмены должны уметь 

отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение технике 

завершающего топ-спина (топ-спин-удар). Первоначально овладеть техникой удара 

против подрезки, внезапным ударом после серии накатов и завершающим ударом (в 

сочетании с техникой удара срезкой и свечами). Обучение технике выполнения быстрых 
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внезапных ударов после серии ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и 

удара по свече. 

2. Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач на основе 

повышения интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. Исходя из 

индивидуальных особенностей выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи справа и слева. 

Способы приема подач многообразны, надо обратить особое внимание на прием подачи 

накатом, атакующим ударом и ударом с боковым вращением мяча. 

3. Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, овладеть 

техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым вращением мяча. 

4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить внимание на 

взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, возврат в исходное 

положение, выбор оптимального способа передвижения. 

Базовая тактика 

1. Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен преимущественно 

применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. Главным образом нужно 

подавать длинные мячи с верхним вращением в сочетании с сильным атакующим ударом; 

способы и направления подачи и приема подачи определяются как произвольно, так и по 

заданию в сочетании с атакующим ударом. 

2. Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой посредством 

«зажима» противника в какой-либо угол + завершающий удар. Изменять направление 

ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего удара. Посылать мячи в 

игрока, выбирать момент для завершающего удара. 

3. Серийная атака накатом + атакующий удар. 

4. Накат в один угол, завершающий удар в другой. 

5. Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный накат + 

короткий для создания условий для завершения атаки. 

6. Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки. 

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин. 

Базовая техника 

Принципы и последовательность обучения технике различных видов быстрых 

атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, приема подачи, 

движений - аналогичны тем, которые используются при обучении технике различных 

видов быстрых атакующих ударов. Необходимо рационально спланировать обучение 

технике выполнения топ-спина с тем, чтобы в ударе пропорционально сочетались 

скорость и вращение. Овладеть техникой выполнения топ-спина из правосторонней 

стойки, ударов с вращением, а также наката с ускорением вперед из боковой позиции, 

уметь выполнять удары без вращения по прямой и по диагонали из ближней и средней 

зон, варьировать силу вращения мяча и направление ударов. Овладеть первичными 

навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с завершающими ударами, овладеть 

техникой подрезки мячей с сильным нижним вращением, комбинаций подрезки с накатом, 

овладеть техникой атакующего удара из средней зоны слева против топ-спинов. 

Тактика 

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим ударам. 

Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. Овладеть 

техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и завершающему удару, 

а также от серийного обмена топ-спинами в средней зоне к активным действиям. В 

ближне-средней зоне овладеть техникой приема подачи быстрым накатом на столе. 

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар 

Базовая техника 

1. Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топ-спина справа из 

боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь серийно выполнять 

накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по прямой и по диагонали, постепенно 

усиливая вращение и расширяя зону игры, овладеть техникой сочетания топ-спинов с 

накатами с ускорением вперед и атаки накатом при обмене подрезанными ударами, 

овладеть техникой выполнения быстрых длинных ударов справа в ближней зоне. 
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Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу. 

2. Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники выполнения 

быстрых атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть техникой топ-спинов в 

сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции, атакующих ударов из 

средней зоны; овладеть техникой выполнения топ-спина слева в ходе обмена резаными 

ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой сочетания топ-спинов справа и 

слева. 

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 

разнообразными точками «приземления» подрезок. 

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

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина с 

атакующим ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с топ-спином. 

6. Подача и прием подачи. В основе - подачи с разными вращениями. Кроме того, 

выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем игры. Овладеть 

техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом. 

7. Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому мячу 

из средней и дальней зон. 

8. Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и уметь 

сочетать их с разными видами ударов накатом: обратить внимание на сочетание разных 

способов передвижений в различных игровых зонах. 

Тактика 

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

использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным образом 

подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них 

подрезками и создались условия для активного выполнения топ-спина. 

2. Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после 

серийного обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после серийного 

выполнения топ-спинов против подрезанных мячей. 

3. Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной атаки 

после серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, тактика 

сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее вращение. 

4. Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучать тактику 

перехода от наката к атакующему удару справа после серийного выполнения наката слева 

с варьированием скорости и точки приземления мяча. 

5. Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по 

восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке топ- 

спином после сдерживания противника резаными ударами. 

Стиль игры - подрезка + атакующий удар 

Базовая техника 

1. Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним 

вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладевать техникой выполнения 

срезок против топ-спинов, овладевать техникой выполнения срезки против внезапных 

ударов, ударов по «свече», коротких ударов, увеличивать зону игры, при выполнении 

срезки овладевать первичными навыками чередования атакующих ударов и ударов 

подрезкой. 

2. Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов 

справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких мячей в 

ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой выполнения длинных топ- 

спинов. 

3. Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от срезки к 

накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене срезками. 

4. Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, 

изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность 

выполнения подрезок с сильным вращением. 
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5. Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких 

факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение точки отскока. 

При этом необходимо постоянно повышать качество выполнения уже изученных подач и 

сочетать технику их выполнения с индивидуальным стилем игры, тренировать 

выполнение подачи справа и слева. При приеме подачи в качестве основного способа 

использовать срезки, сочетая их с накатами и подставками. 

6. Толчок-подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной подставкой, 

овладевать техникой выполнения толчка с нижним вращением, тормозящего толчка, 

толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение. 

7. Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое внимание 

на передвижения вперед-назад. 

Тактика 

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

после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного игрока, и 

нескольких вспомогательных; атаковать сначала после подач и приемов установленного 

типа и направления, произвольно. Главное внимание обращать на атакующий удар справа, 

в сочетании с атакой слева, применять главным образом подачи с нижним и 

нижнебоковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезанным мячом и 

была возможность для быстрой атаки после вспомогательных действий. 

2. Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой контратаки в 

процессе серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать тактикой внезапной 

атаки после разнонаправленных срезок, а также по высокому мячу. 

3. Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 

подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать тактикой 

перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена 

подрезками. 

Парная игра 

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

мяча в разные точки стола, используя различные варианты игры. Особое внимание 

обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего удара. 

Соревновательная подготовка 

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

2. Атака после подрезки. 

3. Атака накатом против срезки. 

4. Последовательная смена способов подачи. 

5. Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с 

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

всему столу. 

6. Официальные соревнования. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

 

Примерный план распределения учебных часов по программе 

спортивной подготовки по виду спорта «настольный теннис» 

для этапа высшего спортивного мастерства 

(52 недели, 30 часов в неделю) 

 

Таблица 21 
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1 Общая физическая 
подготовка 

14 14 14 12 10 12 14 14 10 14 14 14 156 
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2 Специальная 
физическая подготовка 

20 20 20 20 14 20 18 16 14 16 16 20 214 

3 Техническая 
подготовка 

32 36 32 32 28 32 32 32 28 32 32 36 384 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

42 46 42 40 38 40 40 40 38 42 42 46 496 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и 
судейская практика 

20 20 26 28 30 30 30 30 30 22 22 22 310 

 Всего 128 136 134 132 120 134 134 132 120 126 126 138 1560 

 

 

На этапе высшего спортивного мастерства оценка технико-тактической 

подготовленности теннисистов проводиться по результатам выступлений на 

соревнования, анализу соревновательной деятельности по показателям результативности, 

стабильности, надежности с учетом индивидуальных стилевых особенностей спортсмена. 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. Индивидуальное совершенствование техники и тактики настольного 

тенниса. 

2. Индивидуальное совершенствование общих и специальных физических качеств. 

3. Повышение мощности и остроты соревновательных действий на фоне их высокой 

точности и стабильности. 

4. Дальнейшее приобретение соревновательного опыта в соревнованиях различного 

ранга. 

5. Достижение результатов, дающих право претендовать на включение в состав 

национальных сборных команд. 

6. Выполнение норматива мастера спорта международного класса. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую 

подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно 

техническую и тактическую) и игровую (игровую в тренировке, контрольные и кален- 

дарные игры). Однако от этапа к этапу возрастает величина специальной физической 

подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях 

технической и тактической подготовок. 

Методические принципы спортивной подготовки. 

Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки теннисистов 

на этапах высшего спортивного мастерства: 

- перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, комплексная 

увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, материально- 

технического, финансового и др.); 

- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат 

спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют содержание и 

характер процесса подготовки, при этом разрабатывается индивидуальная целевая 

перспективная модель различных сторон подготовленности спортсмена; 

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и 

психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень 

реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического 

мастерства спортсмена в соревновательной деятельности; 

- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных 

технологий повышения работоспособности; 

- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса; 
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- стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном увеличении 

доли специализированных упражнений, с включением в тренировочный процесс блоков 

нагрузок соревновательной и сверхсоревновательной напряженности; 

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления; 

- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная коррекция 

тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии с текущим 

состоянием спортсмена. 

 

2.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка – совокупность мероприятий и соответствующих 

условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на 

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и свойств 

личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка спортсмена должна обеспечивать оптимальную 

адаптацию к тренировочным и соревновательным нагрузкам, к социальным условиям 

спортивной деятельности, а также способствовать, с одной стороны, наибольшему 

использованию физической и технической подготовленности, а с другой – позволяет 

противостоять предсоревновательным и соревновательным сбивающим факторам 

(неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, 

перевозбуждение и т. д.). 

Основные направления психической подготовки: 

- формирование мотивации занятий спортом; 

- воспитание волевых качеств; 

- идеомоторная тренировка; 

- совершенствование быстроты реагирования; 

- совершенствование специализированных умении; 

- регулировка психической напряженности; 

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

- управление стартовыми состояниями спортсменов. 

Принято выделять общую и специальную психологическую подготовку. Суть общей 

психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и 

совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые 

необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым 

спортсменом высшего уровня мастерства и предусматривает освоение спортсменами 

универсальных приемов, обеспечивающих психологическую готовность к деятельности в 

экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня 

активации, концентрации и распределения внимания; способам самоорганизации и 

мобилизации на максимальные волевые и физические усилия; приемам быстро снимать 

последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом 

сна и т.д. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она 

проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может 

осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с 

чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью 

совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности. 

Специальная      психологическая      подготовка направлена      главным      образом 

на формирование у спортсмена психологической готовности к участию в конкретном 

соревновании. 

Психологическая подготовка к соревнованиям 

Для достижения максимального результата необходим оптимальный уровень 

предстартового возбуждения. При высоком возбуждении нарушается точность 

двигательной программы, что не позволяет спортсмену реализовать свой потенциал, а при 

низком возбуждении низкая физическая активность и замедленные нервные процессы 

также ограничивают возможности реализации резервов. 
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Оптимальная степень возбуждения находится в  зоне оптимума,  которая 

обусловлена индивидуальными особенностями спортсмена и особенностями уровня 

готовности к соревнованию. Так оптимум холерика будет ближе к максимуму 

возбуждения, а оптимум флегматика - к минимуму. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям делится на раннюю 

начинающуюся примерно за месяц до соревнования, и непосредственную; перед 

выступлением, в ходе соревнования и после его окончания. 

Ранняя предсоревновательная подготовка предполагает: 

- получение информации об условиях предстоящего соревнования и основных 

конкурентах; получение информации об уровне тренированности спортсмена, 

особенностях его личности и психического состояния на настоящем этапе подготовки; 

- определение цели выступления, составление программы действий в предстоящих 

соревнованиях (с учетом имеющейся информации); 

- разработку подробной программы психологической подготовки к соревнованиям и 

поведения, включая и этап самих соревнований; 

- разработку системы моделирования условий предстоящих соревнований; 

стимуляцию правильных личных и общественных мотивов участия в соревнованиях 

в соответствии с поставленной целью, задачами выступления и намеченной программой 

подготовки; 

- организацию преодоления трудностей и препятствий в условиях, моделирующих 

соревновательную деятельность, с установкой на совершенствование у спортсмена 

волевых качеств, уверенности и тактического мышления; 

- создание в процессе подготовки условий и использование приемов для снижения 

психической напряженности спортсмена. 

Непосредственная психологическая подготовка к соревнованию и в ходе его 

включает: 

- психическую настройку и управление психическим состоянием непосредственно 

перед выступлением; 

- психологическое воздействие в перерывах между выступлениями и организацию 

условий для нервно-психологического восстановления; 

- психологическое воздействие в ходе одного выступления, психологическое 

воздействие после окончания очередного выступления. 

Психологическая настройка перед каждым выступлением должна 

предусматривать интеллектуальную настройку на выступление, заключающуюся в 

уточнении и детализации предстоящей спортивной борьбы, и волевую настройку, 

связанную с созданием готовности к максимальным усилиям и проявлению необходимых 

волевых качеств в предстоящей спортивной борьбе, а также систему воздействия, 

уменьшающих эмоциональную напряженность спортсмена. 

Психологическое воздействие в ходе одного выступления предусматривает: 

- краткий самоанализ (в перерывах) и коррекцию поведения во время борьбы; 

- стимуляцию волевых усилий, уменьшение напряженности. 

Психологическое воздействие после окончания классификационных выступлений – - 

нормализацию психического состояния, устранение эмоций, мешающих объективной 

оценке своих возможностей, выработку уверенности в своих силах. 

Психологическое воздействие в перерыве между отдельными выступлениями: 

- анализ прошедших выступлений; 

- ориентировочное программирование очередного выступления с учетом сил 

соперников, восстановление уверенности; 

- организацию условий для нервно-психического восстановления (уменьшение 

психического утомления, снижение напряженности путем применения разных средств 

активного отдыха, отвлечения, самовнушение и т.п.). 

Успешность выступлении спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умения 

спортсмена управлять своим психическим состоянием перед и в ходе соревнования. 

Психическое состояние, возникающее у спортсменов перед соревнованиями, обычно 

подразделяют на четыре основных вида: 
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1) оптимальное возбуждение — «боевая готовность». Это состоянием 

характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, спокойствием, стремлением 

бороться за достижение высоких результатов; 

2) перевозбуждение —  «предстартовая лихорадка». В этом состоянии спортсмен 

испытывает волнение, панику, тревогу за благоприятный исход соревнования; 

3) недостаточное возбуждение — «предстартовая апатия». В этом состоянии у 

спортсмена наблюдается вялость, сонливость, понижение технико-тактических 

возможностей и др.; 

4) торможение вследствие перевозбуждения. В этом случае наблюдается апатия, 

психическая и физическая вялость, иногда возникают невротические состояния. 

Спортсмен осознает ненужность навязчивых мыслей, боязни не показать планируемый 

результат, но не может от этого избавиться. 

Как правило, состояние боевой готовности способствует достижению высоких 

результатов, а три других – препятствуют. В связи с этим перед тренером и спортсменом 

перед соревнованиями могут стоять четыре главные задачи. 

1. Как можно дольше сохранить состояние «боевой готовности». 

2. Уменьшить уровень эмоционального возбуждения — если спортсмен находится в 

состоянии «предстартовой лихорадки». 

3. Увеличить эмоциональный тонус спортсмена и уровень его активности — если 

спортсмен находится в состоянии «предстартовой апатии». 

4. Изменить уровень эмоционального возбуждения — если спортсмен находится в 

состоянии торможения вследствие перевозбуждения. 

В этих целях используются следующие средства, методы и приемы воздействия на 

психику спортсмена, соответствующая организация тренировочного процесса. 

Для снижения уровня эмоционального возбуждения обычно применяются: 

а) словесные воздействия тренера, способствующие успокоению спортсмена, 

снятию состояния неуверенности — разъяснение, убеждение, одобрение, похвала и др. Их 

рекомендуют проводить за несколько дней до начала соревнований. В день соревнований, 

особенно перед их началом, эти воздействия не дают положительного эффекта, а иногда 

приносят вред; 

б) самовоздействия (аутовоздействия) спортсмена — самоубеждение, 

самоуспокоение, самовнушение, самоприказы к снижению психической напряженности. 

Например, широко используются самоприказы типа «успокойся», «возьми себя в руки», 

«все в порядке»); 

в) переключение внимания, мыслей на объекты, вызывающие у спортсмена 

положительные эмоциональные реакции — чтение юмористической литературы, 

просмотр кинофильмов, телепередач; 

г) фиксация мыслей и зрительных ощущений на картинах природы, прослушивание 

через наушники музыкальных произведений; 

л) успокаивающая аутогенная тренировка; 

е) успокаивающий массаж; 

ж) успокаивающая разминка (с преобладанием упражнений, выполняемых плавно, 

не спеша и, т.п.); 

з) специальные дыхательные упражнения, направленные на снижение психического 

напряжения (произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха и 

выдоха, задержки дыхания). 

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед предстоящими 

выступлениями, настройки на максимальную отдачу в соревнованиях используются те же 

методы, которые, однако, имеют противоположную (по результатам воздействия) 

направленность. Так, словесное воздействие тренера (убеждение, похвала, требование и 

пр.) должно способствовать повышению психического напряжения, концентрации 

внимания и т.д. 

Словесные и образные самовоздействия сводятся в этом случае к концентрации 

мыслей на достижение победы, высокого результата, настройке на максимальное 
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использование своих технико-тактических и физических возможностей, самоприказам 

типа «отдай все – только выиграй», «мобилизуй все, что можешь» и т.д. 

Используются также «тонизирующие» движения; произвольная регуляция дыхания с 

применением кратковременной гипервентиляции; разминка с имитацией усилий, бросков; 

массаж и самомассаж (разминки, растирания, поколачивания); воздействие холодовыми 

раздражителями на локальные участки тела. Из психопрофилактических методов влияния 

применяются, прежде всего, аутогенная тренировка, активизирующая терапия и 

внушенный сон-отдых. 

Подбор средств и методов регуляции эмоционального состояния спортсменов 

должен осуществляться в соответствии с их индивидуальными особенностями 

(проявление силы, подвижности и баланса нервной системы, уровнем эмоциональной 

возбудимости, характером его зрительных, мышечно-двигательных представлений, 

возрастом, подготовленностью и пр.). 

Состояние торможения вследствие перевозбуждения и состояние недостаточного 

возбуждения при внешнем, зачастую одинаковом, проявлении требуют различных 

способов регулирования (что не всегда учитывают даже опытные тренеры). Для 

устранения состояния торможения требуется внимательное и спокойное отношение к 

спортсмену, снижающее его возбуждение, малоинтенсивная разминка (лучше 

уединенная), теплый душ, психорегулирующие воздействия и др. 

2.7. Планы применения восстановительных средств 

Педагогические средства восстановления 

Своевременные усилия по применению реабилитационных средств ускоряют 

процесс восстановления спортивной работоспособности теннисистов, служат 

предупреждению травматизма. В основе педагогических методов восстановления лежит 

использование специализированных двигательных действий и физических упражнений из 

других видов спорта, создающих эффект психической реабилитации на основе 

переключения. Прежде всего, восстановлению служит выполнение специализированных 

упражнений в медленном темпе, с малой амплитудой движений и незначительным числом 

повторений. Кроме того, эффективны корригирующие упражнения в виде приемов 

нападения и маневрирования в левосторонней (правосторонней) стойке, снижающие 

напряжение и болевые ощущения в мышцах голени, бедра и ягодиц после больших 

соревновательных нагрузок. Анализ результатов многолетних наблюдений показывает, 

что физическое утомление, "забитость" мышц, исчезают быстрее, если в после 

соревновательном микроцикле в качестве средств восстановления используются 

спортивные игры, плавание, медленный равномерный бег, сопровождающиеся хорошим 

эмоциональным фоном. 

Обобщение опыта специалистов позволяет систематизировать рекомендации по 

поведению спортсменов во время и после соревнований, например: 

- целесообразно чередование (по 2-3 мин.) отдыха (сидя в удобной позе) и 

медленной прогулочной ходьбы; 

- после тренировки по дороге домой предпочтительно не идти пешком, а 

пользоваться транспортом; 

- в условиях лагерного сбора после тренировок и обеда обязателен отдых лежа (от 30 

до 60 минут); 

- в процессе соревнований, особенно в условиях влажного климата, необходимо 

утолять жажду умеренными дозами минеральной воды, богатой солями. 

Воздействие нагрузок на психическую сферу и, как результат, ее утомление 

сказывается в первую очередь на функции внимания, реабилитация которого требует 

активного после соревновательного переключения на другие виды деятельности. В 

частности, помимо традиционных восстановительных средств, рекомендуется 

прослушивание музыки, чтение книг, общение с друзьями, игры без напряжения 

внимания. 
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Применение данных рекомендаций позволяет в большинстве случаев избегать 

нежелательных последствий от воздействий больших физических и психических нагрузок 

на организм спортсменов, снизить их отрицательный эффект и, следовательно, облегчить 

процесс реабилитации. 

Гигиенические средства восстановления 

К гигиеническим средствам реабилитации относятся: массаж, гидромассаж, 

вибромассаж, восстановительные ванны, душ, электросон, парная баня. 

Массаж. Механически воздействуя на ткани организма путем трения, давления и 

сотрясения, массаж оказывает общее и местное влияние, способствует раскрытию 

запасных капилляров, увеличению проницания стенок сосудов, ускорению процесса 

обмена между кровью и тканями. 

Гидромассаж. Оказывает эффективное тонизирующее влияние путем воздействия 

струй повышенного давления на кожные покровы и мышцы спортсмена, погруженного в 

специальную ванну. При этом тело находится под водой во взвешенном состоянии, а 

мышцы хорошо расслаблены, что очень важно для усиления тонизирующего эффекта, 

производимого водяной струей. Улучшая обращение крови и лимфы в организме, 

гидромассаж способствует более быстрому протеканию процессов восстановления. 

Вибромассаж. Предназначен для воздействия на мышцы и ткани организма 

спортсмена с помощью механических сотрясений, выполняемых с определенной силой, 

амплитудой и частотой, задаваемыми аппаратом-вибромассажером. Механизм 

восстановления во многом идентичен эффекту от ручного массажа, однако преимущество 

вибромассажа, прежде всего, заключается в открывающейся возможности не прибегать к 

услугам массажиста. Каждый спортсмен может легко освоить практику работы с 

вибромассажером. Продолжительность воздействия на отдельные части тела 

приблизительно составляет 15-30 сек. и прекращается с появлением чувства онемения в 

массируемых мышцах. С учетом времени, затраченного на вибромассаж мышц (плечевого 

пояса, поясницы, спины, шеи, живота, груди, поверхностей бедра, голени), общая его 

продолжительность обычно находится в пределах 10 мин. 

Баромассаж. Используется, как восстановительное средство при необходимости 

обеспечить локальное воздействие на мышцы рук и ног за счет смены давления. 

Изменение давления обеспечивается накачиванием и откачиванием воздуха из 

барокамеры, куда помещается конечность спортсмена. В следствие этого (как и после 

ручного массажа) происходит усиление кровообращения и соответственно более быстрая 

реабилитация. 

Восстановительные ванны. Являются универсальным средством физической 

реабилитации спортсменов. Создавая условия общего расслабления в теплой и горячей 

воде, содержащей целебные химические вещества, восстановительные ванны 

освобождают от напряжения ткани мышц и способствуют ускоренному протеканию 

восстановительных процессов. В практике применения восстановительных ванн чаще 

всего используются эвкалиптовые, морские и хвойные добавки. 

Эвкалиптовые ванны с учетом их высокого успокаивающего эффекта после 

физических нагрузок скоростно-силовой направленности весьма полезны для 

фехтовальщиков. При этом следует избегать высокой температуры воды (40-45 ), т.к. 

горячая вода оказывает повышенное возбуждающее действие. Оптимальным будет 

применение ванн с температурой воды 35-37 и 38-39. 

Морские ванны также рекомендованы фехтовальщикам для применения после 

продолжительной физической нагрузки, так как они более эффективны после 

двигательной деятельности анаэробной направленности. При этом температурный режим 

может варьироваться от теплового до горячего. 

Душ. В спортивной практике технически крайне сложно обеспечить использование 

разновидностей душа, применяемых в медицине (душ Шарко, дождевой, игольчатый, 

контрастный, циркулярный, веерный и т.д.). Вместе с тем гигиенический душ может в 

известной мере заменить душ восстановительный, если умело варьировать такими 

значимыми факторами как форма водяной струи, степень ее давления на тело спортсмена, 

температура и дозировка. Важно при этом знать, что струевой душ обладает 
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возбуждающим эффектом, а дождевой в условиях комфортной температуры воды - 

успокаивающим. Данные обстоятельства выводят гигиенический душ за рамки только 

восстановительного средства и открывают возможности воздействия на стартовые 

состояния с целью их адекватной регуляции. 

Электросон. Восстановление с помощью регулирования сна осуществляется 

применением постоянного импульсного тока, который редуцируется специальной 

аппаратурой. В спортивной практике электросон чаще всего используется вместе с 

другими восстановительными процедурами при нарушениях сна, перетренировках и т.д. В 

результате ускоряются восстановительные процессы на этапе предсоревновательной 

подготовки. С учетом комплекса противопоказаний к его применению электросон 

используется только по рекомендациям врача, ведущего наблюдение за здоровьем 

конкретных спортсменов. 

Парная и суховоздушная баня. Парная и суховоздушная баня представляют собой 

самостоятельное средство восстановления. Они различаются между собой показателями 

относительной влажности воздуха и температуры. 

Для сауны характерна температура воздуха +100-140 С при относительной 

влажности 10%. В парной же бане температура воздуха гораздо ниже (+60-70С0), тогда 

как влажность гораздо выше и составляет 70% и более. 

Обе разновидности бань успешно применяются в спортивной практике, так как 

оказывают положительное влияние на восстановительные процессы, повышая 

работоспособность. При использовании суховоздушной бани рекомендуется делать два 

захода по 10-12 мин. с последующим охлаждением (холодный душ, бассейн) той же 

продолжительности. 

Вместе с тем эффективна и другая методика применения бани. В частности, 

рекомендуется применение сауны с температурой +100-120С0 между утренней и вечерней 

тренировками. Делается в этом случае, например, три захода по 5-7 мин., после чего 

следует холодный (+13-15) душ в течение 30 сек., а затем горячий душ (+37-39) 

продолжительностью 2 мин. После этого снова 15 сек. холодный душ, завершаемый 

теплым душем, и отдых до 5-7 мин. 

Методика применения средств восстановления 

Установки на ускорение процессов восстановления двигательной и психической 

сферы теннисистов должны постоянно находиться в "поле зрения" тренеров. Иначе 

возможно нарушение необходимого баланса между заданными нагрузками и 

адаптационными возможностями организма тренируемых к их преодолению и, как 

отрицательный результат, переутомление или снижение резервных функциональных 

возможностей для обеспечения надежности выступлений в главных соревнованиях этапа 

подготовки (годичного цикла). 

Условно ранжируя общепринятые методики применения восстановительных 

средств, можно их распределить по целевым педагогическим установкам на две группы. 

1. Проблемы использования средств восстановления, имеющих "срочный эффект", в 

частности: 

а) оптимизации соотношений между эффектами от нагрузок и отдыха, в том числе 

между объемами, интенсивностью и психической напряженностью упражнений (занятий) 

и продолжительностью интервалов между сериями упражнений (поединками); 

б) ограничения сопутствующих нагрузок в распорядке дня (помимо участия в 

тренировках или соревновании); 

в) каждодневного применения гигиенических средств (душа, самомассажа); 

г) целевого применения комплекса восстановительных гигиенических средств в 

условиях централизованной подготовки (особенно при двухразовых тренировках), 

включая послеобеденный отдых, прогулки (особенно вечером), массаж, баню; 
д) организации сбалансированного питания, с обязательным включением витаминов 

(особенно витамина С). 

При относительном многообразии гигиенических восстановительных средств не 

часто имеются предпосылки для комбинированного их использования. Обычно 

комплексные усилия возможны со спортсменами в условиях централизованной 
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подготовки (на сборе).   Между тем необходимо учитывать,  что многократное 

применение одних и тех же реабилитационных процедур влечет за собой монотоннию, 

которая вызывает снижение их эффективности уже через 10-12 дней. К тому же 

микротравмы,  а  также  значительные  физические нагрузки, могут  способствовать 

возникновению сдвигов в организме с негативными функциональными реакциями, что 

потребует новых реабилитационных средств, соответствующих условиям конкретных 

тренировок или недельных микроциклов. Вместе с тем, в тренировке квалифицированных 

теннисистов  научно подтверждена   эффективность системного   использования 

реабилитационных средств и, в частности, баромассажа, вибромассажа, электросна, 

сауны, и контрастного душа. В соответствии с направленностью тренировки (ординарные 

и ударные микроциклы) варьируется сочетание разновидностей восстановительных 

процедур (утром и вечером), адекватных объемам физических нагрузок и составам 

тренировочных средств. 

Важной проблемой является точность оценки воздействий от нагрузок на 

психическую сферу, так как наличие достаточного физического утомления от 

предыдущей (вчерашней) тренировки спортсмен способен с достоверностью фиксировать 

субъективно. Тренер же, имея информацию от ученика (на основе его самооценки - общее 

состояние, сон, аппетит), тестирует в индивидуальном уроке его психические функции, 

предлагая привычные упражнения, которые требуют проявлений сложных реакций 

(выбора из двух альтернативных действий, переключения от заданного действия к 

применению другого действия, моделирования дистанционных и моментных параметров 

действий в процессе начавшихся игр). Сопоставляя количество ошибок в двигательных 

реакциях по адекватности действий спортсмена в предлагаемых ситуациях и уровень 

сопутствующего "технического брака", тренер с достаточной точностью может 

установить эффекты от воздействия нагрузок. При этом урок в начале тренировки 

позволит оценить восстановление после напряжений вчерашнего дня, а урок в конце 

занятий охарактеризует уровень выносливости. Вполне естественно, что точность 

тестирования возрастет, если спортсмен и тренер совместно работают уже определенное 

время. 

2. Проблемы использования средств восстановления, имеющих "долгосрочный 

эффект" и, в частности: 

а) физических упражнений; 

б) корригирующих упражнений для ликвидации отставания в развитии отдельных 

групп мышц, или двигательных качеств (скоростно-силовых, ловкости); 

в) естественных факторов природы (умеренного загорания, купания, прогулок в 

лесу); 

г) отпуска в межсезонье с познавательными установками; 

д) витаминизации (фармакологические препараты использовать только по 

рекомендации врача); 

е) лечение остаточных явлений после травм; 

ж) предупреждение травматизма (особенно в начале годичного цикла) за счет 

оптимизации разминок, использования медленного равномерного бега, упражнений на 

гибкость. 

Обобщая опыт тренеров высшей квалификации можно заключить, что 

целенаправленное применение средств и методов восстановления позволяет увеличить 

надежность реализации в соревнованиях достигнутого уровня технико-тактической 

подготовленности, повысить уровень стабильности выступлений теннисистов. 
 

Применение восстановительных средств и мероприятий 

на этапах спортивной подготовки 

Таблица 22 

 

Предназначение Задачи 
Средства и 

мероприятия 
Методические 

указания 
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Этап начальной подготовки 

Развитие 
физических 

качеств с учетом 

специфики вида 

спорта, 

физическая и 

техническая 

подготовка. 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности. 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня 

и в циклах 

подготовки. 

Ежедневно: 

гигиенический душ, 

закаливающие 

водные процедуры. 

Сбалансированное 

питание. 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающее 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме. 

Учебно-тренировочный 
этап 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием. 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение роли 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжения и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объемам и 
интенсивности. 

Упражнения на 
растяжение 

3 мин. 

Разминка 10 – 20 мин. 

Массаж 5 – 15 мин. 

Активизация мышц Растирание 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом, 3 

мин. 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения. 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности. 

В процессе 

тренировки 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий и 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание) 

3 – 8 мин. 

Психорегуляция 
мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена. 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/прохладный. 

8 – 10 мин. 

Через 2 – 4 часа 

после 

Учебно-

тренировочного 

занятия. 

Ускорение 

восстановительного 

процесса. 

Локальный массаж, 
массаж мышц спины. 

8 – 10 мин. 

Душ – теплый, 
умеренно холодный, 

5 – 10 мин. 
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  теплый.  

Психорегуляция. Саморегуляция, 
гетерорегуляция. 

В середине 

микроцикла, 

в соревнованиях 

и в свободный от 

игр день. 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий 

массаж. 

После 

восстановительной 
тренировки. 

После 

микроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 
направленности. 

Восстановительная 

тренировка. 

Сауна, общий 

массаж. 

После 

восстановительной 
тренировки. 

Психорегуляция. Саморегуляция, 
гетерорегуляция. 

После 

макроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления. 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней. 

Восстеновительные 

тренировки 

ежедневно. 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

Перманентно. Обеспечение 
биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов. 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизации, 

щелочные 

минеральные воды, 
БАДы. 

4500-5500 ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция. 

 

 

 

 

 

 

2.8. Планы антидопинговых мероприятий 

 

В соответствии с Федеральным законом № 329 «О физической культуре и спорту» 

организация, осуществляющая спортивную подготовку, обязана: 

- 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 (П. 5 ч. 2 ст. 34.3 

329-ФЗ); 

- знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку, под роспись с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта (п. 6. ч. 2 ст. 

34.3 329-ФЗ); 

- знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку и участвующих в 

спортивных соревнованиях, под роспись с антидопинговыми правилами в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 8 ч. 2 ст. 34.3 329- 

ФЗ). 

В Учреждении разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель 

реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов 

Учреждения. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 
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1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 
 

План антидопинговых мероприятий 

Таблица 23 
 
 

№ 
п/п 

Содержание мероприятия Форма проведения Сроки реализации 

 

1. 
Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах, субстанциях и 
методах 

 

 

 

 
Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

 

 

 

 
октябрь-май, 

согласно плану 

работы школы 

 

2. 
Ознакомление спортсменов с правами и 
обязанностями спортсмена (согласно 

антидопинговому кодексу) 

 

3. 
Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 
правилами, и санкциями за их нарушения 

 

4. 
Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 
здоровья 

 

 

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика освоения технических 

элементов вида спорта. Поочередно выполняя роль инструктора, спортсмены 

последовательно и систематически осваивают технические элементы вида спорта. 

Инструктор обязан правильно назвать действие в соответствии с терминологией вида 

спорта, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание 

спортсменов на важнейшие элементы действия и методы его освоения. Инструктор 

должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и 

исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда спортсмены имеют уже 

необходимое представление о методике освоения элементов, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у лиц, проходящих 

спортивную подготовку на более младших этапах подготовки. 

Судейская практика дает возможность спортсменам получить квалификацию судьи 

по виду спорта. 

В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую 

подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается 

судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на тренировочных занятиях 

соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в 

качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 
 

Инструкторская и судейская практика 

Таблица 24 
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№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами. 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Устанавливаются 

в соответствии 

с графиком 

и спецификой 

этапа спортивной 

подготовки. 

2. Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий в 
учреждении. 

Организация и проведение спортивно- 

массовых мероприятий под руководством 

тренера. 

3. Освоение обязанностей 

судьи, секретаря. 

Судейство соревнований в физкультурно- 

спортивных организациях. 

 

 

III Система контроля и зачетные требования 

 
3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы 

подготовки теннисистов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в 

определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые 

учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность 

ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении 

объёмов индивидуальной спортивной подготовки теннисистов необходимо учитывать: 

- биологические колебания функционального состояния; 

- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих 

способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей; 

- текущее состояние тренированности спортсмена; 

- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации; 

- индивидуальные темпы биологического развития. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

настольный теннис видно из таблицы № 25. 

Таблица № 25 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 



55 
 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияния. 

 

 
 

3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

спортсмена на следующий этап спортивной подготовки, сроки проведения контроля 

 
Этап начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ технике по виду спорта «настольный теннис»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки; 

- для перехода на тренировочный этап (этап спортивной специализации) необходимо 

сдать контрольно-переводные нормативы; выполнить требования по участию в 

спортивных соревнованиях. 

Длительность периода 2 года. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоритической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «настольный теннис»; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья; 

- для перехода на этап совершенствования спортивного мастерства необходимо 

выполнить спортивный разряд – «кандидат в мастера спорта»; сдать контрольно- 

переводные нормативы; выполнить требования по участию в спортивных соревнованиях; 

пройти спортивную подготовку на тренировочном этапе по данному виду спорта в 

Учреждении или организации, осуществляющей спортивную подготовку не менее 3-х лет. 

Длительность периода 5 лет. 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- совершенствования общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья; 

- для перехода на этап высшего спортивного мастерства необходимо выполнить - 

спортивное звание «мастера спорта России»; сдать контрольно-переводные нормативы; 

выполнить требования по участию в спортивных соревнованиях; пройти спортивную 

подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства по данному виду спорта 
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в Учреждении или организации, осуществляющей спортивную подготовку не менее 1- 

го года. 

Длительность периода без ограничений. 

Этап высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

Длительность периода без ограничений. 

Обычно контрольно-переводные нормативы проводятся в конце тренировочного 

года, основные требования по физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки. 

 
3.3.  Виды контроля общей физической и специальной физической, 

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно- переводные нормативы по годам и этапам спортивной 

подготовки, сроки 

проведения контроля 

 
Контроль за состоянием подготовленности спортсмена: 

Оценка общей и специальной физической подготовленности складывается из 

отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти 

обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности. 

Контроль за технической подготовленностью заключается в оценке количественной 

и качественной сторон техники действий спортсмена при выполнении соревновательных 

и тренировочных упражнений. 

Контроль техники осуществляют визуально и инструментально. Критериями 

технического мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники 

и эффективность. 

Объем техники определяется общим числом действий, которые выполняет 

спортсмен на тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Разносторонность техники определяется степенью разнообразия двигательных 

действий, которыми владеет спортсмен и использует их в соревновательной деятельности. 

Контролируют число разнообразных действий, соотношение приемов, выполненных в 

правую и левую сторону (в играх), атакующих и оборонительных действий и др. 

Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально 

оптимальному варианту. Эффективная техника – та, которая обеспечивает достижение 

максимально возможного результата в рамках данного движения. 

Спортивный результат — важный, но не единственный критерий эффективности 

техники. Методы оценки эффективности техники основаны на реализации двигательного 

потенциала спортсмена. 

Оценка тактической подготовленности. 

Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке 

целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в 

соревнованиях. Он предусматривает контроль за тактическим мышлением, за 

тактическими действиями (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями. 

Контроль за результатами соревнований заключается в оценке эффективности 

выступления в соревнованиях в годичном цикле подготовки. 
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Оперативный контроль – контроль за оперативным состоянием спортсмена, в 

частности за готовностью к выполнению очередной попытки, очередного упражнения, к 

проведению схватки, боя и т.д. Он направлен на оценку реакций организма спортсмена на 

тренировочные или соревновательные нагрузки, качество исполнения технических 

приемов и комбинаций в целом и направлен преимущественно на оптимизацию программ 

тренировочных занятий, выбор таких упражнений и таких комплексов, которые в 

наибольшей степени будут способствовать решению поставленных задач. Здесь могут 

использоваться самые разнообразные тесты, позволяющие выявить оптимальный для 

каждого спортсмена режим работы и отдыха, интенсивность работы и т.п. Указанные 

виды контроля служат основой для разработки соответствующих планов подготовки: 

перспективного - на очередной тренировочный макроцикл или этап; текущего - на 

мезоцикл, макроцикл, занятие; оперативного - на отдельное упражнение или их комплекс. 

Текущий контроль – это оценка в микроциклах подготовки результатов контрольных 

соревнований, динамики нагрузок и их соотношений, регистрация и анализ повседневных 

изменений уровня подготовленности спортсмена, уровня развития его техники и тактики, 

оценка работы различной преимущественной направленности, определение формирования 

процессов утомления спортсменов под влиянием нагрузок отдельных занятий, учет 

протекания восстановительных процессов в организме, особенностей взаимодействия с 

разными по величине и направленности нагрузками в течение дня или микроцикла. Это 

позволяет оптимизировать процесс спортивной тренировки в течение дня, микро и 

мезоцикла, создать наилучшие условия для развития заданных адаптационных перестроек. 

Этапный контроль – основными задачами являются определение, измерение и 

оценка в конце этапа (периода) подготовки различных показателей соревновательной и 

учебно-тренировочной деятельности спортсмена, динамики нагрузок и спортивных 

результатов на соревнованиях или в специально организованных условиях, изменения 

состояния спортсмена под воздействием относительно

 длительного периода тренировки и разработка стратегии 

на последующий макроцикл или период тренировки. В процессе поэтапного контроля 

всесторонне оценивают уровень развития различных сторон подготовленности, 

 выявляют недостатки подготовленности   и дальнейшие резервы 

совершенствования. В результате - разрабатывают индивидуальные планы построения 

тренировочного процесса на отдельный тренировочный период или весь макроцикл. 

Частота обследований при этапном контроле может быть различной и зависит от 

особенностей годичного планирования, специфики вида спорта, материально-технических 

условий. Наиболее эффективной является такая форма поэтапного контроля, когда 

обследования проводятся трижды в макроцикле - на первом и втором этапах 

подготовительного и в соревновательном периоде. Если в течение года планируется 2-3 

макроцикла, поэтапные обследования проводят в соревновательном периоде - один раз в 

макроцикле и на основе этих данных строят тренировочный процесс в последующем 

макроцикле. 

Обычно контрольно-переводные нормативы проводятся в конце тренировочного 

года, основные требования по физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки представлены в таблицах. 

 

 
Нормативы общей и специальной физической подготовки для перевода 

спортсмена на этап начальной подготовки 2 года 

Таблица 26 
 

 
 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 
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Скорость 
Бег на 30 м 

(не более 5,5 с) 

Бег на 30 м 

(не более 5,8 с) 

 
Координация 

Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с 

(не менее 16 раз) 

Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 45 раз) 

Прыжки через скакалку за 30 с 

(не менее 40 раз) 

 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места 

(не менее 157 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 152 см) 

Метание мяча для 

настольного тенниса 

(не менее 4,2 м) 

Метание мяча для 

настольного тенниса 

(не менее 3,2 м) 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 

спортивные нормативы для перевода спортсмена на тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 1 года 
 

Таблица 27 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег на 10 м 

(не более 3,4 с) 

Бег на 10 м 

(не более 3,8 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,3 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,6 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 75 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 65 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Силовая выносливость Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 7 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(не менее 10 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 

спортивные нормативы для перевода спортсмена на тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 2 года 
 

Таблица 28 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег на 10 м 

(не более 3,3 с) 

Бег на 10 м 

(не более 3,7 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,2 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,5 с) 
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Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 76 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 66 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 162 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 157 см) 

Силовая выносливость Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 7 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(не менее 10 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 
 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 

спортивные нормативы для перевода спортсмена на тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 3 года 
 

Таблица 29 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег на 10 м 

(не более 3,2 с) 

Бег на 10 м 

(не более 3,6 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,1 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,4 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 80 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 70 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 167 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 162 см) 

Силовая выносливость Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(не менее 11 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 

спортивные нормативы для перевода спортсмена на тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 4 года 

 

Таблица 30 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег на 10 м 

(не более 3,2 с) 

Бег на 10 м 

(не более 3,6 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,1 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,4 с) 
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Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 85 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 75 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Силовая выносливость Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(не менее 11 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 

спортивные нормативы для перевода спортсмена на тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 5 года 

 

Таблица 31 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег на 10 м 

(не более 3,2 с) 

Бег на 10 м 

(не более 3,6 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,1 с) 

Бег на 30 м 
(не более 5,4 с) 

Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 95 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 185 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Силовая выносливость Подтягивание из виса на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(не менее 13 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

иные спортивные нормативы для перевода спортсмена 

на этап совершенствования спортивного мастерства 

 
Таблица 32 

 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег на 60 м 

(не более 10,1 с) 

Бег на 60 м 

(не более 10,8 с) 
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Координация Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 115 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 105 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 191 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 181 см) 

Силовая выносливость Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу за 1 мин 

(не менее 25 раз) 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу за 1 мин 

(не менее 20 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

Нормативы общей физической, специальной физической 

подготовки, иные спортивные нормативы для перевода спортсмена 

на этап высшего спортивного мастерства 
 

Таблица 33 
 

Развиваемые физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

 

Скорость 
Бег на 60 м Бег на 60 м 

(не более 9,1 с) 

Бег на 60 м 

(не более 10,1 с) 

 

Координация 
Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 128 раз) 

Прыжки через скакалку за 45 с 

(не менее 115 раз) 

 
Силовая выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. 

(не менее 30 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 1 мин. 

(не менее 25 раз) 

 

Скоростно-силовые 
Прыжок в длину с места 

(не менее 216 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 191 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы 

подготовки теннисистов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в 

определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые 

учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность 

ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении 

объёмов индивидуальной спортивной подготовки фехтовальщика необходимо учитывать: 

- биологические колебания функционального состояния; 

- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей 

и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей; 

- текущее состояние тренированности спортсмена; 

- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации; 

 
 

3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 
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подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медико-биологического обследования 

 
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической 

и технико-тактической подготовки были представлены в таблицах: №№ 26-33. 

Тестирование проводится в соответствии с внутренним планом сдачи контрольно – 

переводных нормативов. Результаты тестирования хранятся в Учреждении. 

Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в утренние 

часы до тренировки, в аналогичных для всех спортсменов условиях. Предварительно 

проводится 15-минутная разминка. Для исполнения теста предоставляется по две 

попытки. В каждом случае дается установка на достижение максимального результата. С 

этой целью широко применяется соревновательный метод. 

 

Методические указания по организации и проведению тестирования 

 
1) Бег 10 м., 30 м., 60 м. Проводится на беговой дорожке или ровной местности (с 

высокого старта). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 сек. 

Участники стартуют по 2 - 4 человека. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера; 

- участник во время бега уходит со своей дорожки, создавая помехи другому 

тестируемому; 

- старт участника раньше команды стартера "Марш!" или выстрела. 

2) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Участник принимает исходное 

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 

отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах 

руками допускается. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания 

любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Участник имеет право: 

- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

- использовать полностью время (1 мин), отведенное на подготовку и выполнение 

прыжка. 

Попытка не засчитывается: 

- при наличии заступа за линию отталкивания или касание ее; 

- при выполнении отталкивания с предварительного подскока; 

- при отталкивании ногами поочередно; 

- при использовании каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка; 

- при уходе с места приземления назад по направлению прыжка. 

3) Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30с. выполняется из исходного 

положения: стоя боком к гимнастической скамейке. 

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

- прыжки лицом к скамейке; 

- прыжки на скамейку. 

4) Метание меча для настольного тенниса выполняется с места способом «из-за 

спины через плечо». На подготовку и выполнение попытки в метании дается 1 минута. 

После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, подает команду – сигнал 

«Есть!» и поднимает белый флаг или, при нарушении правил, – сигнал «Нет!» и 

поднимает красный флаг. 

Участник выполняет три попытки. Результаты всех удачных попыток измеряются и 

записываются. Неудачные попытки измерению не подлежат. В зачет идет лучший 

результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
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1. 

ФЗ 

Закон об образовании 2013 — Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273- 
«Об образовании в Российской Федерации»; 

- касание любой частью тела линий разметки (линия метания, боковые линии 

дорожки); 

- мяч не попал в сектор; 

- попытка выполнена без команды судьи; 

- просрочено время, выделенное на попытку. 

5) Прыжки через скакалку за 30 с. выполнять с короткой скакалкой, руки сбоку от 

туловища, прыжки выполнять на месте. Вращения скакалкой двумя руками, толчок 

ногами одновременно. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- попытка выполнена без команды судьи; 

- просрочено время, выделенное на попытку. 

6) Подтягивание из виса на перекладине 

Упражнение выполняется в спортивных залах или на открытых площадках. 

У каждого снаряда должны находиться: 

- материя для протирки грифа перекладины; 

- разновысокие банкетки (стремянка) для подготовки перекладины и принятия 

участником исходного положения; 

- гимнастический мат под перекладиной для обеспечения безопасности участников. 

Техника выполнения испытания. 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, 

ступни вместе. 

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы 

подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, 

зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых 

счетом судьи вслух. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые 

в локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги); 

- нарушение техники выполнения испытания; 

- подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины; 

- фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду; 

- подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем); 

- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. 

 

Перечень информационного обеспечения 

Список литературных источников 

 

2. Барчукова Г. В. Учись играть в настольный теннис. - М.: Советский спорт, 

2009г.; 

3. Вартанян И. К., Команов В. В. Беседа о настольном теннисе.- М.:Советский 

спорт , 2010г.; 

4. Команов В. В. Настольный теннис глазами тренера.-М.: Советский спорт, 

2012г.; 

5. Команов В. В. Тренировочный процесс в настольном теннисе.- М.: 

Советский спорт, 2013г.; 

6. Худец Р., Настольный теннис. Техника с Владимиром Самсоновым. - М.: 

ВистаСпорт, 2005г.; 

7. Г.Б. Барчукова, В.А. Воробьев. Настольный теннис: Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ. М.: Советский спорт, 

2004г.; 
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8. А.Н. Амелин. Современный настольный теннис. М.: Ф и С, 2002 г.; 

9. Ю.П.Байгулов. Основы настольного тенниса. М.: Ф и С, 2002 г.; 

10. О.В. Матыцин. Настольный теннис. Неизвестное об известном. М.: РГАФК, 

2005г.; 
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