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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Увлекательная игра в пинг-понг, охватив почти все страны Европы, 

проникла в конце XIX века и в Россию, но не как вид спорта, а как развлечение. 
С 1860 года пинг-понг стал популярен в частных домах гг. Москвы, Петербурга, 
Одессы, Ялты и других городов.  Это было одно из модных салонных увлечений 
российских аристократов. 

В 1909 году популярный журнал в России Нива писал о новой модной 
игре, обещающей превратиться во всесветное развлечение : … игра эта 
рекомендуется как очень полезная и приятная гимнастика, доступная как для 
взрослых, так и для детей . До 1914 года играли резиновым мячом в домашних 
условиях на больших раздвижных обеденных столах. Во время первой мировой 
войны увлечение игрой угасло. 

Широкую популярность настольный теннис приобрел осенью 1927 года, 
когда в нашу страну на празднование 10 годовщины Великого Октября приехала 
делегация английских рабочих и были организованы показательные игры. В 
составе этой делегации был первый президент международной федерации 
настольного тенниса Айвор Монтегю, который оказал большое влияние на 
развитие игры в нашей стране. Первые официальные соревнования по 
настольному теннису прошли в Москве на стадионе Пищевик , ныне стадион 
Юных пионеров. Проведением этих соревнований было положено начало 
массовому развитию настольного тенниса, как вида спорта.  

1930-1931 годы можно отнести к новому этапу развития пинг-понга в 
нашей стране. Появилась группа сильных спортсменов, которые относились к 
игре не как к развлечению, а как к спорту. Среди сильнейших теннисистов того 
времени были: С. Руднев, А. Вельц, М. Тылкин, Г. Богдасарьян, Л. Макаров, В. 
Иванов, Г. Глезер, В Фридбург, И. Шрамков, В. Коллегорский, А. Коган, Ю. 
Местянкин, Е. Козлов, И. Милман, Б. Карсаков и др. Среди женщин: З. Хахаева, 
С. Александрова, Т. Зинде, Г.Кондратьева. 

В феврале 1948 года Комитет по делам физкультуры и спорта при Совете 
Министров СССР утвердил новые правила игры, которые были приведены в 
соответствие с международными. С этого времени игра стала именоваться 
настольным теннисом. Были стандартизированы размеры стола и высота сетки. 
Прежний теннисный счет заменен на международный – до 21 очка в каждой 
партии. А Единая всесоюзная спортивная классификация 1949 года уже 
предусматривала выполнение разрядов и присвоение звания Мастер спорта 
СССР по настольному теннису. 

Первые всесоюзные юношеские лично-командные соревнования прошли в 
августе 1952 года в Харькове. Участвовали команды городов Москвы и 
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Ленинграда и 11 союзных республик. Первое место завоевала команда 
Эстонской ССР. 

В 1957 году Всесоюзная секция настольного тенниса вступила в 
Европейский союз настольного тенниса и, начиная с 1958 года, советские, а в 
последствии российские теннисисты регулярно принимают участие в 
европейских форумах, за исключением 1962 года. 

В 1959 г. настольный теннис был включен в программу спартакиад 
школьников.  

На очередной сессии МОК было принято решение о включении 
настольного тенниса в программу летних Олимпийских игр 1988 гола. 
Олимпийские соревнования прошли в мужском и женском одиночных и 
мужском и женском парных разрядах. В дальнейшем настольный теннис был 
включен в программы олимпийских игр 1992-2008 годов. 

 Настольный теннис - массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта, 
завоевавший авторитет, как в России, так и на всех континентах мира. Сама игра 
из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с 
разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами и требующий 
высокой общефизической, специальной и психологической подготовки. 

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и 
совершенствованию у занимающихся основных физических качеств - 
выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, 
формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а также 
формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство 
товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и 
товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, 
изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, 
направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать 
свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать 
трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 
      Предпрофессиональная программа по виду спорта настольный теннис  
разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта настольный теннис, утвержденного приказом Министерства спорта 
Российской Федерации от 18.06 2013 года № 399 
- приказом Министерства спорта Российской Федерации № 399 от 
18.06.2013 года «Об утверждении федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта настольный теннис», 
- приказом № 1125 от 17.12.2013 г. Министерства спорта «Об утверждении 
особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической 
культуры и спорта,  учетом нормативно-правового обеспечения деятельности 
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спортивных школ в РФ с целью: организации, планирования и проведения 
тренировочного процесса с лицами, проходящими спортивную подготовку» 
- Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, 
структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 
программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим 
программам (утверждены приказом Минспорта РФ от 12 сентября № 730), 
- Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 
программам в области физической культуры и спорта (утверждены приказом 
Минспорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731),  
- Приказом Министерства спорта от 27 декабря 2013 г. № 1125 Об утверждении 
особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта. 
- Приказом Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 г. № 1008 «Об 
утверждении порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 
- Методическими рекомендациями по организации  спортивной подготовки в 
Российской Федерации от 12.05.2014 г. № ВМ – 04 – 10/2554. 
- Уставом МБУ ДО ДЮСШ «Луч» им.В.Фридзона 
       
         Система многолетней подготовки представляет собой единую 
организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 
методов, форм спортивной подготовки, которая основана на целенаправленной 
двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, 
воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и 
различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной 
физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; 
строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 
благоприятные для этого. 

 
Организация тренировочных занятий по Программе осуществляется  по 
следующим этапам (периодам) подготовки:  этап начальной подготовки, 
тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап совершенствования 
спортивного мастерства. Основной целью Учреждения является подготовка 
спортивного резерва.  

На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно – 
оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта – 
настольный теннис, выбор спортивной специализации. 

Учебно – тренировочный этап делится на этап начальной спортивной 
специализации (2 года) и этап углубленной спортивной специализации (3 года). 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70426902/#0
http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70426900/#0
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Учебно – тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых и 
практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 
1 года и выполнивших приёмные нормативы по общей и специальной 
физической подготовке.  

Этап совершенствования спортивного мастерства. Перевод по годам 
обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики 
прироста спортивных показателей. 

Срок реализации Программы на этапах: 
Начальной подготовки – 2 года 
Тренировочном (этап спортивной специализации) – 5 лет 
Совершенствования спортивного мастерства – без ограничений 

 
Продолжительность этапов  подготовки, минимальный возраст и 

количество лиц для зачисления  на начальный и тренировочный этапы. 
  

 
Этап подготовки Период Минимальная 

наполняемость 
группы (чел.) 

Максимальная 
наполняемость 
группы (чел.) 

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет) 

Этап начальной 
подготовки 

До года 15 20 7 

Свыше года 13 
 

18 
 

8 
              

Тренировочный 
(этап спортивной 
специализации) 

 

Начальной специализации 

До двух лет 10 
 

14 
 

9 
 

Этап углубленной специализации 

Свыше двух 
лет 

8 
 

 

12 
 
 

11 
 
 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 
Без 

ограничений 

4 10 14 

 
Срок реализации программы – 9 лет. 

 
 

 
Программа предполагает решение следующих основных задач: 
- содействие гармоническому физическому развитию, разносторонней 

физической и технической подготовленности и укрепление здоровья; 
- подготовка спортсменов  высокой спортивной квалификации, подготовка 

резерва сборной команды России; 
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-  теоретическая подготовка спортсменов; 
- воспитание волевых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых легкоатлетов. 
Важным условием выполнения поставленных задач является 

систематическое проведение практических и теоретических занятий, 
контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие 
в соревнованиях. Основными формами тренировочного процесса являются: 

-  групповые тренировочные занятия; 
- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по 

спортивной тематике и др.); 
- контрольные испытания; 
- контрольные соревнования. 
          Дополнительные формы тренировочного процесса: 
- тренировочные сборы; 
- показательные выступления; 
- участие в спортивно-массовых мероприятиях. 
При составлении тематического плана учтен режим тренировочной 

работы в неделю с расчётом на 46 недель непосредственно в условиях 
спортивной школы и 6 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном 
лагере и по индивидуальным планам на период их активного отдыха. С 
увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения 
соотношение времени на различные виды подготовки. 

Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-
техническую, специальную физическую, тактическую и интегральную 
подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объём нагрузок, 
направленных на ОФП. 

Тематический план раскрывает: 
- содержание и последовательность изучения программного материала по 

недельным циклам; 
- объёмы основных параметров подготовки; 
- распределение объёмов основных средств тренировки по неделям; 
- комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и сроки 

проведения педагогического контроля; 
Планирование  годичного цикла тренировки обучающихся спортивных 

школ определяется: 
- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 
- закономерности развития и становления спортивной формы; 
- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 
- календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и 

сроками проведения основных из них. 
Распределение времени в тематическом плане на основные разделы 

подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными 
задачами многолетней тренировки. 
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                                       2.  УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы по 
предметным областям. 

Годовой учебный план для групп этапа начальной подготовки и тренировочного 
этапа, этапа совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

настольный теннис (объем тренировочной нагрузки в часах). 

 

Разделы спортивной 
подготовки 

ГНП-1 ГНП-2 УТГ 1  УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 СС 

Теоретическая 
подготовка 

10     14 16 16 18 20 20 24 

Общая  физическая  
подготовка 

82 126 120 120 130 150 150 156 

Специально- 
физическая 
подготовка 

52 82 110 110 136 152 152 210 

Техническая 
подготовка 

95 130 154 152 176 190 190 240 

Тактическая 
подготовка 

17 30 76 74 88 112 112 138 

Восстановительные 
мероприятия 

  18 18 24 30 30 40 

Углублённое 
медицинское 
обследование 

4 4 4 4 4 4 4 4 

Соревновательно – 
игровая 
деятельность 

12 24 46 48 52 58 58 88 

Инструкторская и 
судейская практика 

  4 6 12 16 16 16 

Контрольно-
переводные 
нормативы 

4 4 4 4 4 4 4 4 

 276 414 552 552 644 736 736 920 
Спортивно – 
оздоровительный 
лагерь. 
Самостоятельная 
работа обучающихся 

36 54 72 72 84 96 96 120 

Итого часов: 312 468 624 624 728 832 832 1040 
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При составлении учебного плана учтен режим тренировочной работы в 

неделю с расчётом на 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы и 
6 недель для тренировок в спортивно – оздоровительном лагере на период  
активного отдыха. С увеличением общего годового объёма часов изменяется по 
годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Из года в 
год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную 
физическую, тактическую и интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, 
а затем стабилизируется объём нагрузок, направленных на ОФП. 

Учебный план раскрывает: 
- содержание и последовательность изучения программного материала по 

недельным циклам; 
- объёмы основных параметров подготовки; 
- распределение объёмов основных средств тренировки по неделям; 
- комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и сроки 

проведения педагогического контроля; 
Планирование  годичного цикла тренировки обучающихся спортивных школ 

определяется: 
- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 
- закономерности развития и становления спортивной формы; 
- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 
-календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками 

проведения основных из них. 
Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по 

годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами 
многолетней тренировки. 

 
2.2.  Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в избранном. 
 
1. УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные 

упражнения на гимнастической стенке: индивидуальные и парные. То же 
на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими 
скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по 
канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, 
упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических 
снарядах(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, 
коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической 
палкой, скакалкой.  

2. АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед 
,назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из 
стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» 
напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки 
вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто 
вперед (с помощью ), колесо(переворот боком).  

3. БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча 
двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, 
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после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, 
умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор 
места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное 
применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к 
корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным 
правилам.  

4. ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, 
выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, 
овладение простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние 
игры по упрошенным правилам.  

5. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, 
эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой 
различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные 
эстафеты.  

 
2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам 

обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы 
обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам. 

 
 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки  
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствован
ия 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 

Специальная 
физическая 
подготовка (%) 

17 - 23 17 - 23 17 - 23 17 - 23 17 - 23 

Техническая 
подготовка (%) 

31 - 39 31 - 39 26 - 34 26 - 34 22 - 28 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%) 

9 - 11 9 - 11 17 - 23 17 - 23 22 - 28 

Участие в 
соревнованиях, 
инструкторская и 
судейская практика 
(%) 

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

 
 

 
3. Методическая часть 
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3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам 
(периодам) подготовки 

В основу многолетней подготовки легкоатлетов положены 
основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов: 
1.Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 
тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 
теоретической подготовки, воспитательной работы и воспитательных 
мероприятий, педагогического и медицинского контроля). 
2.Принцип преемственности определяет последовательность изложения 
программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 
высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем 
тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 
объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 
физической и технико-тактической подготовленности. 
3.Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней 
подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность 
программного материала для практических занятий, характеризующихся 
разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 
определённой педагогической задачи. 
4.Направленность на максимально возможные достижения. Максимально 
возможные (высшие) показатели достигаются при использовании наиболее 
эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении 
тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации 
бытового режима спортсменов, использования полноценного питания, отдыха и 
восстановления, выполнения гигиенических норм и  требований. 
5.Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный 
принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его 
составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 
деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, 
психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного 
процессов в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной 
подготовки для каждого этапа подготовки с возможностью внесения 
корректировок при их реализации, обеспечивающих достижение конечной 
целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, 
достижении конкретных спортивных результатов. 
6. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка 
строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 
Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости проведения 
систематического тренировочного процесса и одновременного изменения его 
содержания в соответствии с продолжительностью занятий данным видом 
спорта и этапа спортивной подготовки. 
7. Возрастание нагрузок. Правильное использование физических и 
психологических нагрузок в процессе подготовки спортсмена основывается на 
принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, 
волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа 
подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена. 
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8. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки 
строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его 
пола, возраста, функционального состояния, спортивной подготовленности. 
9. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей 
физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 
подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли специальных 
упражнений вида спорта в общем объеме тренировочных средств. 
10.Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 
деятельности. Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 
предполагает его строгую направленность на успешное выступление 
предусмотренных календарным планом спортивных мероприятий по виду 
спорта. 

Большое влияние на периодизацию этапов подготовки оказывают темпы 
прироста отдельных физических качеств у мальчиков и девочек. Суммируя 
данные различных исследований, можно наиболее эффективными по темпам 
прироста физических качеств считать следующие возрастные периоды 
спортсменов.  
Для развития: 
- выносливости: анаэробные возможности (общая выносливость) – с 10 до 12 лет 
и с 17 до 18 лет; специальная выносливость (спринтерская) – с 14 до 16 лет; 
анаэробные возможности (специальная выносливость бегунов на средние и 
длинные дистанции) – с 15 до 18 лет; 
- быстроты: показатель темпа движения – с 9 до 13 лет; двигательной реакции – с 
9 до 12 лет; 
- скоростно-силовые качества: с 10-12 лет до 13-14 лет; 
- абсолютная сила: с 14 до 17 лет; 
- гибкость: с 6 до 10 лет; 
- ловкость: с 9 до 10 лет и с 16 до 17 лет.  

            
В данной Программе изложен материал, отражающий тот или иной вид 

подготовки теннисистов, в соответствии с объемом предельных тренировочных 
нагрузок, планируемых на определенный этап обучения, содержания судейской и 
инструкторской практики, перечня основных мероприятий по тренировочной 
работе, план применения восстановительных средств, план физкультурно-
спортивных мероприятий, система контроля и зачетные требования, контрольно-
переводные нормативы по видам подготовки строго по годам обучения, в 
соответствии с режимом работы в ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона. 

В программе даны конкретные методические рекомендации и требования по 
организации и планированию тренировочной работы по спортивной подготовке, 
отбору и комплектованию групп, уровню развития физических, 
психофизиологических качеств и способностей занимающихся. 

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; 
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- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
        Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей 
системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную 
роль в повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка 
проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе 
проведения занятий. Она органически связана с физической, технико-
тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических 
знаний. Теоретические знания должны иметь определенную целевую на-
правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 
полученные знания на практике в условиях тренировочных занятии 

Примерная тематика по теоретической подготовке 
- Физическая культура и спорт в России 

- Состояние и развитие настольного тенниса в России 

- Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

- Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

- Гигиенические требования к занимающимся спортом 

- Профилактика травматизма в спорте 

- Общая характеристика спортивной подготовки 

- Планирование и контроль подготовки 

- Основы техники игры и техническая подготовка 

- Основы тактики игры и тактическая подготовка 

- Физические качества и физическая подготовка 

- Спортивные соревнования 

- Установка на игру и разбор результатов игры 

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

ТЕМЫ 
Физическая культура и спорт в России 
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть 

общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 
граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической 
культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 
классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных 
разрядов и званий. Юношеские разряды по настольному теннису. 

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

Гигиенические требования к занимающимся спортом 
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

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

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные 

и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. 
Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных 
мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности 
к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. 
Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

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

Общая характеристика спортивной подготовки 
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 
Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и 
специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства 
спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение 
тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в 
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спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных 
устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 
Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост 
спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных 
нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: 
утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию 
физических качеств и техники движений. 

 Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

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

Планирование и контроль спортивной подготовки 
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление 

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

Физические способности и физическая подготовка 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, 

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

Основы техники игры и техническая подготовка 
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов 
техники игры в настольный теннис. Анализ выполнения техники изучаемых 
приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О 
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взаимосвязи технической и физической подготовки. Разнообразие и 
вариативность технических приемов в зависимости от направления и силы 
вращения мяча, показатели надежности и точности технических действий, 
целесообразная вариантность действий. Просмотр видеозаписей техники игры 
сильнейших теннисистов. 

Основы тактики и тактическая подготовка 
Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их 

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

Спортивные соревнования 
Виды спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их 

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

Установка на игру и разбор результатов игр 
Задачи и значение предстоящих соревнований. Изучение условий 

предстоящих соревнований и разработка индивидуальных заданий каждому 
теннисисту. 

Сведения, необходимые для составления тактического плана предстоящей 
игры: место проведения соревнований (размер помещения освещение, марка 
столов и мячей), время встречи, примерные условия соревнований, система 
проведения соревнований. Предполагаемые противники: разряд, возраст, способ 
держания ракетки, сильные и слабые стороны техники, волевые качества 
противника, возможная соревновательная нагрузка. 

Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильно оценить 
силу и особенности игры противника (технические и тактические возможности, 
моральные качества). Общий тактический план игры. Возможные варианты 
изменения тактического плана с учетом создавшейся игровой обстановки. 
Отношение к указаниям тренера и умение выполнять тактические задания 
тренера. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Общая физическая подготовка является базой для формирования и 
поддержания на определенном уровне большинства качеств и способностей 
человека. Целенаправленность в занятиях позволяет формировать в большей 
степени те качества и развивать те способности, которые будут основой для 
подготовки игроков высокого класса. Под этим понимается развитие силовых 
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качеств, быстроты, выносливости, ловкости и двигательной координации. Не 
представляется возможным на отдельном занятии браться за развитие всех 
необходимых качеств и способностей, тем более  с достаточной для достижения 
эффекта нагрузкой. В практике настольного тенниса широко применяются 
комплексные средства физического развития, такие как подвижные и 
спортивные игры. Нельзя не учитывать возрастные особенности физического 
развития детей. 
 Все упражнения, применяемые в занятиях по общей физической 
подготовке, должны иметь строго дозированный характер и выполняться с 
соблюдением принципов доступности упражнений и постепенности повышения 
нагрузок. С учетом возрастных рекомендаций по развитию тех или иных качеств 
тренер может успешно воздействовать на формирование мышечно-двигательной 
системы организма занимающихся. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
С ростом спортивно-технического мастерства и возрастом спортсменов 

общую физическую подготовку в большей степени заменяет специальными 
упражнениями, способствующими развитию качеств и способностей, 
характеризующих игроков высокого класса.  

Специальная физическая подготовка имеет большое значение для более 
быстрого совершенствования в игре в настольный теннис на разных этапах 
спортивно-технической подготовки спортсменов применяются свои средства, но 
принципы – от простого к сложному, постепенность повышения нагрузки – 
являются основными в занятиях. 

Для развития и контроля специальных физических качеств занимающихся 
в практике настольного тенниса применяется широкий комплекс упражнений. К 
наиболее эффективным можно отнести: 

1. Имитация ударов и перемещений, их сочетаний. 
2. Имитация игровых действий с применением  технических средств 

(приспособлений, тренажеров – роботов) и с помощью тренера 
набрасывания большого количества мячей. 

 
 ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 
  Технико-тактическая подготовка 

 
Этап начальной подготовки 

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-преподавателя 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 
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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  
занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются 
следующие упражнения: 
-  упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой 
стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу левой и правой 
стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу левой и правой стороной 
ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной 
ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и 
правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером; 

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с  ракеткой, на 
простейших тренировочных тренажерах;   

- имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением 
ударных действий - одиночные передвижения и удары, серийные передвижения и 
удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 
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влево-вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед-вправо-назад, вперед-
влево-назад); 

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

Базовая тактика. 
Игра на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по 

направлениям на большее количество попаданий в серии: 
- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех  

направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) 
направлении; 

- выполнение подач разными ударами; 
- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по  

направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 
- игра срезкой и подрезкой - различные варианты по длине полета мяча, по 

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

«Круговая - с тренером» и другие. 
 

Учебно-тренировочный этап 1, 2 года обучения 
Совершенствование правильной хватки и исходных положений для 

выполнения различных ударов справа и слева. 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. 

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 
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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. 

 
Учебно-тренировочный этап 3, 4, 5 года обучения 

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

Базовая техника. 
1. Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным 

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

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

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

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

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

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

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

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

9. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим уда ром, 
накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д.  

10. Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии 
с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, 
комбинационным шагом. 

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

Техника комбинаций. Научиться владеть двумя или более 
комбинациями техники передвижений при изменении направления ударов. 
Удар накатом по топ-спину после приема подставкой; после приема мяча на 
столе провести двустороннюю атаку; удар накатом из боковой позиции 
после серии срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар 
после серии срезок; двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; дву-
сторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой. 

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. 
Техника игры – это наиболее рациональные способы игровых действий,  

применяемые спортсменами в ходе игры, дающие конечный эффект – выигрыш 
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очка, партии, встречи. 
Техническая подготовка выполняется в трех формах: тренировка контроля 

и надежности, тренировка техники передвижений, тренировка тактических 
комбинаций и «ситуационная тренировка». 

1. Тренировка контроля и надежности имеет своей целью 
улучшений основ техники. Характеристики полета мяча строго 
заданных и спортсмен многократно выполняет один и тот же удар. Эта 
форма тренировки важна для начинающих, а также для более 
квалифицированных игроков  в начале сезона. 

2. Тренировка техники передвижений является наиболее 
трудоемкой формой технической подготовки. Этот аспект важно 
совершенствовать постоянно во время игрового сезона, поскольку 
хорошая работа ног является основой успешного выступления в 
настольном теннисе. Упражнения должны подбираться таким образом, 
чтобы игрок двигался как в сторону так и вперед-назад. Целью 
тренировки является развитие способности игрока выполнять 
эффективный удар вне зависимости от направления и точки попадания 
приходящего мяча. 

3. Тренировка тактических комбинаций и «ситуационная 
тренировка» проводятся в обстановке максимально приближенной к 
соревновательной. В основе ситуационной  тренировки лежит, в первую 
очередь, собственных стиль игры спортсмена, а также стиль игры 
предполагаемого соперника. Подача и завершающий удар являются 
важными деталями в этой форме тренировки для нападающего. Подача, 
место приземления мяча, а также варьирование вращения – наиболее 
важны для защитников. В период предшествующий главным 
соревнованиям, этой форме тренировки должно уделяться особое 
внимание. 

РАЗВИТИЕ ТВОРЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ 
Настольный теннис – это игра, а игра связана с творчеством. Игра является 

механизмом, который позволяет человеку быть креативным, т.е. творческим. 
Творчество как никакая другая деятельность влияет на развитие эмоциональной 
сферы, поэтому при организации двигательной деятельности главным условием 
выступает создание благоприятной эмоциональной атмосферы. Для этого 
тренер-преподаватель должен быть доброжелательным, справедливо оценивать 
действия обучающихся, использовать разнообразные средства и методы, 
различный инвентарь, оптимально сочетать изученные и новые упражнения, 
включать в занятия самостоятельную работу, взаимооценивание. 

Включая в учебно-тренировочный процесс элементы спортивных игр с 
мячом (волейбол, баскетбол, футбол) можно использовать приемы: придумай 
новое упражнение с мячом, передай мяч необычным способом и т.д. 

Для развития креативности детей педагогу необходимо соблюдать 



22 
  

некоторые правила: 
- Учить детей действовать самостоятельно, независимо, не давать прямых 

инструкций; 
- Не сдерживать инициативы детей; 
- Не делать за них то, что они могут сделать (или могут научиться делать) 

самостоятельно; 
- Не спешить с вынесением оценочных суждений. 
 

Этап начальной подготовки 
Прежде всего, у детей на этом этапе подготовки творчество оказывается 

вплетенным в игровую деятельность. Их объединяет процесс развлечения, 
получения удовольствия: для ребенка важнее сам процесс игры, движения. 
Организация учебно-воспитательного процесса в целом должна способствовать 
напряжению творческих способностей ребенка, постоянно поддерживать 
интерес к деятельности при сохранении положительного эмоционального фона, 
обеспечивать активность и самостоятельность, а также эффективное 
взаимодействие всех участников учебно-воспитательного процесса. 

Подвижные игры и упражнения с элементами настольного тенниса 
занимают важное место в методике развития творческого мышления 
обучающихся средствами избранного вида спорта. Прежде всего, это игры, где 
обучающиеся в рамках правил могут самостоятельно выбирать образ действий. 
При этом правила игр не должны быть стереотипными на протяжении всего 
периода обучения – тренер-преподаватель совместно с детьми периодически их 
изменяет. Обучающиеся могут сами комбинировать упражнения, придумывать 
игры. Для этого упражнения должны быть разучены с тренером-преподавателем. 
Для преодоления инертности мышления можно использовать выполнение 
действий в обратном порядке (наоборот, в другую сторону и т.д.). 

Для развития творческого мышления на данном этапе применяются: 
 - подвижные игры, элементы спортивных игр с мячом или несколькими 

мячами; 
 - спортивные игры с изменением (усложнением, облегчением, видоизменением) 
правил.  
На стадии закрепившихся умений программного материала рекомендуется 
подключить упражнения с заданием на концентрацию внимания, 
изобретательности, принятия ситуационных решений при выполнении заданий 
тренера с изменением двигательных действий. 

Тренировочный этап 
Для развития творческого мышления на данном этапе применяются 

упражнения предыдущего этапа подготовки. Кроме того для решения 
поставленной задачи используются:  

- задания на технику – предсказуемые; 
- задание на реакцию – полупредсказуемые; 
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- интеллектуальные задания – непредсказуемые; 
- игра со спарринг-партнером (мягко, жёстко, короче, длиннее, с 

перекручиванием, направлением мяча в туловище, через боковую линию, 
стараясь перехватить инициативу); 

- подачи в различных направлениях; 
- игра с левшой;  
- игра на реакцию в другой зоне;  
- упражнения, направленные на концентрацию внимания, 

изобретательность, умение перехватить инициативу и овладеть ей, 
корректировку действий. 

Кроме того рекомендуется использовать для решения этих задач:  
- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, 

поведение противника и т.п.);  
- введение ситуаций выбора ответных действий, принятие 

самостоятельных решений в условиях дефицита времени; 
- анализ действий соперника в соревновательных и тренировочных играх; 
- моделирование предстоящих соревнований; 
- просмотр соревнований.  

 
 

ВЛИЯНИЕФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ  
НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 2 
Гибкость 2 
Координационные способности 3 
Телосложение 1 

Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние. 
 
Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями 

между внешними и внутренними факторами: 
- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 
- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития 

тренированности. Теннисист должен находиться в состоянии оптимальной 
готовности во время основных турниров, а не в подготовительном периоде, 
когда проводятся контрольные турниры и не в переходном, когда основные 
соревнования уже сыграны; 

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

- структурой тренировки и системой соревнований, в которых приходится 
участвовать спортсменам.  

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

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования 
лежат закономерности теории спортивной тренировки. В связи с ними 
планирование должно быть: 

- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели 
тренировочной работы; 

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя 
планы занятий, циклов, этапов, а также различные виды контроля за 
выполнением соответствующих планов; 

- всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо 
решать в процессе подготовки; 

- конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие 
поставленных задач, а значит, средств и методов для их решения, состоянию 
занимающегося, возрасту, уровню подготовленности и состоянию условий 
тренировки. 

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко 
определены по: 

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

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

- координационной сложности. 
При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо 

учитывать основные принципы спортивной тренировки: 
- направленность к высшим достижениям и углубленная специализация; 
- специализированность и единство общей и специальной подготовок; 
- непрерывность тренировочного процесса; 
- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 
- волнообразность динамики нагрузок; 
- цикличность. 

 
3.2. ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ  

В УСЛОВИЯХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ И СОРЕВНОВАНИЙ 
 

В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 
настольный теннис осуществляется на основе обязательного соблюдения 
необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 
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спортивную подготовку. 
Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры 

обеспечения безопасности и снижения травматизма при осуществлении 
тренировочного процесса и проведении спортивных соревнований. 

Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер обязан: 
осмотреть места проживания и проведения соревнований. Условия должны 
соответствовать санитарно-гигиеническим нормам и требованиям техники 
безопасности, следить за соответствием питания и питьевого режима санитарно-
гигиеническим нормам. 

Тренер несет личную ответственность за жизнь и здоровье лиц, проходящих 
спортивную подготовку во время командирования. 

 
 
 

3.3. Объёмы максимальных тренировочных нагрузок. 
Максимальный объём тренировочной нагрузки по годам обучения 

 
 

 
 
 
 
Ф 
 
 
И 

 
 
 
 
 
 

 
Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 

подготовку, назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья 
таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными 
спортивными нормативами, предусмотренными федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис. 

 
ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ  КОНТРОЛЬ 

 
В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо 

организовывать проведение врачебно-педагогического контроля. Врачебно-
педагогический контроль спортсменов проводят в процессе тренировочных 
занятий для определения уровня готовности и оценки эффективности 
тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими 

Этапный 
норматив 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство -  
вания спортивного 
мастерства До года Свыше 

года 
До двух 

лет 
3 4,5 

 
Количество часов в 
неделю  

6 9 12 14 16 20 

Количество 
тренировок в неделю  

 3 5 4 - 5 5 6 7 - 8 

Общее количество 
часов в год:  

312 468 624 728 832 1040 

Общее количество 
тренировок в год  

156 260 208 -252 260 312 416  
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спортивную подготовку и при необходимости решения вопроса о возможности 
ранней спортивной специализации.  

Врачебный-педагогический контроль осуществляется путем проведения 
комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - получение полной 
объективной информации о здоровье и подготовленности каждого 
занимающегося настольным теннисом. 

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех 
процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной 
деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение 
индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и 
функционального состояния, уровень специальной физической, технической и 
психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-
профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия 
процесса тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его 
физическому развитию, тренированности и дать рекомендации по режиму и 
методике тренировки. 

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, 
составляет перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая 
во внимание обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих 
наблюдений  и контроля вносятся соответствующие корректировки в планы 
тренировочного процесса.  

 
ОРГАНИЗАЦИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 
психологических функций и психомоторных качеств. Психологический аспект 
воспитания спортсменов не может быть отделен от социологического и 
педагогического аспектов этого единого процесса. 

Психологический аспект процесса воспитания имеет два основных 
направления: 

1. Выявление комплекса психических качеств и особенностей 
спортсменов, от которых зависит усвоение нравственных принципов и 
норм поведения и диагностика проявлений этих качеств и 
особенностей. 

2. Содействие выработке правильного психологического 
отношения к внешним факторам, воздействующим на формирование 
личности и процесс воспитания. 

Основными задачами психологической подготовки является формирование 
положительного настроя на тренировочную и соревновательную деятельность.  

К основным методам психологической подготовки относятся беседы, 
педагогическое внушение, убеждение, методы моделирования соревновательных 
ситуаций через игру. 

В работе с юными теннисистами должна прослеживаться определенная 
тенденция в использовании тех или иных средств психологического воздействия 
в каждой конкретной части тренировочного занятия. Так, в подготовительной 
части (разминке) даются упражнения на развитие внимания, сенсомоторики, 
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волевых способностей; в основной - эмоциональная устойчивость, способность к 
самоконтролю; в заключительной - способность к саморегуляциии и нервно-
психологическому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов 
психологической подготовки в первую очередь должен зависеть от 
индивидуальных особенностей каждого спортсмена, а также от задач и 
направленности тренировочного занятия. 
 
 

 ПЛАН ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ 
 

Одна из важнейших задач ДЮСШ «Луч» – подготовка детей к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 
массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением 
тренировочного процесса теннисистов, способствуют овладению практическими 
навыками в преподавании и судействе тенниса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 
принятая методика обучения настольному теннису. Инструкторская практика 
наиболее эффективна, когда спортсмены имеют уже необходимое представление 
о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 
технические навыки. 

Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при 
условии регулярного участия в судействе соревнований по настольному теннису 
присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в 
тренировочных группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую 
практику на всех последующих этапах подготовки. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 
повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

Тренировочные группы. 
- привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в 

младших группах; 
- овладение терминологией тенниса и применение ее на занятиях; 
- овладение основами методики построения тренировочного занятия - 

подготовительная, основная и заключительная часть; 
- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых 

технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 
- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников 

самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения 

протоколов соревнований. Судейство командных, одиночных и парных 
соревнований. 
 
 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
4.1. Методические указания по организации промежуточной (после каждого 

этапа (периода) обучения) и итоговой (после освоения Программы) 
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аттестации обучающихся. 
          Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 
(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения 
Программы) аттестация обучающихся.  
Основные требования к контролю:  
1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ 
основных количественных характеристик тренировочного процесса – 
тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 
дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 
отражают специфику подготовки в виде спорта.  
2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 
квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и 
устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности 
влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, 
разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе 
результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для 
обоснованной коррекции подготовки.  
3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные 
требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной 
подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются 
основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней 
подготовки и приоритетными на всех этапах.  
4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2 - 3раз в 
год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и 
специальной подготовленности занимающихся, определения степени 
соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам 
биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех 
групп занимающихся легкой атлетикой (метания). Значимость текущего и 
оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема и 
интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах.  
5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, исходя из 
имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения Учреждения, где 
спортсмены проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного 
персонала, который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования.  
При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 
учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области, 
согласно части 4.3. данной Программы. Все контрольные упражнения указаны 
для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача дает право 
перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение составляют 
требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий 
этап (период) подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для 
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данного этапа (периода)). Ежегодно приказом Школы утверждаются сроки сдачи 
аттестации по различным предметным областям (в течение месяца в конце 
учебного года) и члены аттестационной комиссии.  
Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Отсутствие 
на сдаче какой-либо предметной области без уважительной причины может 
являться поводом для отчисления обучающегося из Школы.  
Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине 
аттестация будет назначена на другое время.  
В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на 
повторную аттестацию, но не более одного раза.  
На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся 
успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям 
Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий 
этап (период) подготовки не переводятся, для них возможно повторное 
прохождение данного периода подготовки (но не более одного раза на данном 
этапе, те кто подходят по возрасту к данному этапу): либо данный обучающийся 
отчисляется из Школы за не освоение программных требований, либо переходит 
на спортивно – оздоровительный этап. 
Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно 
сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу 
(периоду) периода подготовки.  
 

4.2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
Результатом освоения Программ по игровым видам спорта является 

приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в 
предметных областях: 

1. в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития избранного вида спорта; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранных видов спорта, нормы, требования и условия их выполнения для 
присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 
федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; 
общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 
исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 
антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 
организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты 
официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 
противоправное влияние; 

- основы спортивной подготовки; 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
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- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования техники безопасности при занятиях избранным спортом. 
2. в области общей и специальной физической подготовки: 
- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и психологических качеств, в том числе, 
базирующихся на них способностях, а также их гармоничное сочетание 
применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 
функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 
физическому развитию. 

3. в области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, 

повышение плотности технико-тактических действий в обусловленных 
интервалах игры; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 
соревнованиях; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 
занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение норм, требований и условий их выполнения для присвоения 
спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

4. в области развития творческого мышления: 
- развитие изобретательности и логического мышления; 
- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, 

связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения 
поставленной задачи; 

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности 
совершать двигательные действия в игре в период проведения тренировочных 
занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям настольным теннисом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта настольный теннис; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта настольный теннис. 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
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- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 
тактической и психологической подготовки; 

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

- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 
- 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 настольный 
теннис; 

- 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 физкультурно - спортивных 
мероприятий (Приложение 1) и положениями (регламентами) о спортивных 
соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 
 
 
 

4.3. КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ 
ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ. 

 

Развиваемое физическое 
качество 

НП 1 НП 1 НП 2 УТ 1 УТ 
2 

УТ 3 УТ 
4 

УТ 
5 

СС  

 
БЫСТРОТА 

Бег на 30 м. 5.6 5.5 5.3 5.3 5.2 --- --- --- ---  
Бег 60 м. --- --- --- --- --- 10.9 10.3 10.1 9.1  
Бег 10 м --- --- 3.4 3.4 3.3 --- --- --- ---  

КООРДИНАЦИЯ 
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Прыжки боком через 
гимнастическую 

скамейку за 30 мин 

 

15 

 

16 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

--- 

 

--- 

 

---- 

 

Прыжки через скакалку 30 с-
35р 

35 
раз 

45с.-
75 р. 

45с.-
75 

80 90 95 115 128  

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА 

Прыжок в длину с места 155 155 160 160 165 170 180 191 216  
Метание мяча для 

н/тенниса(м) 
4 --- --- --- --- --- --- --- ---  

СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ 

 
Подтягивание на 

перекладине 
--- --- 7 7 8 --- --- --- ---  

Сгибание и разгибание 
рук в 

упоре лежа на полу за 1 
мин. 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

25 

 

27 

 

29 

 

30 

 

        

 

 

 

  

ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО 
           

    
 

 

 

 

 

                    

Развиваемое физическое 
качество 

НП 1 НП 1 НП 2 УТ 1 УТ 
2 

УТ 3 УТ 
4 

УТ 
5 

СС  

 
БЫСТРОТА 

Бег на 30 м. 5.5 5.8 5.6 5.6 5.5 ---- --- --- ---  
Бег 60 м. ---- ---- ---- ---- --- 11.2 11 10.8 10.1  
Бег 10 м ---- ---- 3.8 3.8 3.7 ---- --- ---- ----  

КООРДИНАЦИЯ 
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Прыжки боком через 
гимнастическую 

скамейку за 30 мин 

 

15 

 

16 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

---- 

 

Прыжки через скакалку 30с-
30 р. 

30 

 

45с-
65 р. 

65 

 

75 85 95 105 115  

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА 

Прыжок в длину с места 150 150 155 155 160 165 175 181 191  
Метание мяча для 

н/тенниса(м) 
3 м ---- ---- ---- --- ---- ---- ---- ----  

СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ 

 
Подтягивание на 

перекладине 
---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ----  

Сгибание и разгибание 
рук в 

упоре лежа на полу за 1 
мин. 

---- 

 

----- ----- ----- ---- 20 22 24 25  

Сгибание и разгибание 
рук без учета времени 

____ ____ 10 10 12 ____ ___ 

 

___ 

 

____  

ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО 
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