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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая Программа по «настольному 

теннису» имеет физкультурно-спортивную направленность.      

Дополнительная общеразвивающая Программа     ГАУ ДО РО «СШ 

«Факел» по  виду  спорта  «настольный теннис»     (далее – Программа)   

разработана  в  соответствии: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. 

N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

3. Концепция развития дополнительного образования детей 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 

марта 2022 года № 628- р); 

4. Постановление Главного государственного санитарного 

врача РФ от 28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и  молодежи» 

 

Краткая характеристика вида спорта «настольный теннис». 

Игровые виды спорта, в том числе настольный теннис, можно рассматривать 

как высшую форму спортивных игр, включенных в мировую систему 

спортивных соревнований, прежде всего на уровне спорта высших 

достижений в основном его проявлениях: профессиональном, 

некоммерческом и профессионально-коммерческом.  

Настольный теннис - один из самых массовых и популярных видов спорта в 

мире, как по числу занимающихся, так и по числу стран, где он развивается. 

Международная федерация настольного тенниса насчитывает более 200 стран 

и входит в тройку ведущих мировых федераций по этому показателю.  

Настольный теннис — прекрасный, увлекательный вид спорта. Он 

развивает волю, реакцию, выносливость, умение мыслить. Настольный 

теннис является малозатратным видом спорта. Недорогой инвентарь и 

экипировка, небольшой размер площадки для игры позволяют играть в 

настольный теннис в оздоровительных лагерях, домах отдыха, в школах, 

парках, во дворах и привлекать большое число занимающихся. Настольный 

теннис – вид спорта, индивидуальная спортивная игра, в процессе которой 

соревнуются два спортсмена или две пары спортсменов на специальном 

столе, высота которого 76 см, ширина — 152,5 см, длина - 274 см, 

разделенном сеткой высотой 15,25 см, спортсмены стремятся направить мяч 

на сторону соперника так, чтобы он приземлился на половине стола 

противника, при этом придавая мячу такое вращение, при приеме которого, 

соперник допустил бы ошибку. Партия в настольном теннисе ведется до 11 
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очков, встреча проводится из нечетного количества партий. Важнейшими 

качествами для спортсменов в настольном теннисе являются реакция, 

координация, чувство 2 мяча. Настольный теннис — это один из самых 

технически сложных видов спорта, требующий высокой координации.  

Настольный теннис включен в мировую систему спортивных соревнований, в 

том числе программе Олимпийский игр, а также в профессиональном спорте. 

Большое количество соревновательных технико-тактических действий, их 

сочетаний и многообразных проявлений в процессе соревновательной 

деятельности соперничающих игроков представляет собой захватывающее 

зрелище, а также делает настольный теннис средством физического 

воспитания людей в широком возрастном диапазоне от дошкольного до 

пенсионного возраста. Соревнования по настольному теннису проводятся в 

пределах установленных правил посредством присущих только настольному 

теннису соревновательных действий - приемов игры (техники). При этом 

обязательным является наличие соперника.  

Целью каждого соревновательного элемента является доставка мяча в 

определенное место стола с определенным вращением, которое должно 

представлять для соперника трудность в приеме и контратаке. В 

индивидуальных спортивных играх (теннис, настольный теннис, бадминтон и 

др.) спортивный результат полностью зависит от каждого 

противодействующего спортсмена (игрока), не смотря на это воспитание 

коллективизма, способности жертвовать собственными интересами, желание 

видеть и понимать коллективные интересы является одной из неотъемлемых 

частей процесса подготовки спортсмена в настольном теннисе.  

Сложный характер соревновательной игровой деятельности в настольном 

теннисе создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость 

оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного 

времени. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого 

арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность 

оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность действий по 

достижению результата в условиях конфликтных ситуаций. Важная 

особенность спортивных игр состоит в большом количестве 

соревновательных действий - приемов игры. Необходимость выполнять эти 

приемы многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной 

встрече, серии встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша 

встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, стабильности 

навыков и т.д. В настольном теннисе нет понятия «потеря подачи», то есть 

любая ошибка влечет за собой проигрыш очка. Основным критерием 

эффективности соревновательной деятельности в спортивных играх служит 

победа над соперником, количество побед определяет место в турнирной 

таблице всех участников - спортивный результат. В многолетней спортивной 

практике сложилось так, что спортивный результат - занятное место в 

соревнованиях - стал критерием оценки уровня спортивного мастерства 

спортсмена. Как показывает статистика, такой критерий в игровых видах 
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спорта в полной мере не отражает уровня мастерства спортсмена из-за 

отсутствия объективных показателей в количественном выражении; при 

одинаково высоком уровне мастерства всех участвующих в соревновании 

различное положение их в турнирной таблице (первое и последнее место) 3 

неизбежно. Теоретически и при заведомо слабых спортсменах будет выявлен 

чемпион страны, соответственно даже слабые игроки при выполнение 

требований по выполнению разрядных норм получают право на присвоение 

высокого спортивного звания. Необходимо установление объективных 

(количественно выраженных) показателей, на основании которых можно 

было бы успешно планировать процесс спортивной подготовки и 

осуществлять контроль за ним. В число объективных показателей в 

спортивных играх входят: элементный набор приёмов игры (аспект техники); 

способность быстро и правильно оценивать ситуацию; выбирать и 

эффективно применять оптимальное для конкретной игровой ситуации 

атакующее или защитное действие (аспект техники); специальные качества и 

способности, от которых зависит эффективность непосредственного 

выполнения действия (требования к временным, пространственным и 

силовым параметрам исполнения); энергетический режим работы 

спортсмена; чувственно-двигательный контроль. Очень важно всё это 

выразить в количественных величинах. Наличие таких сведений служит 

основой для определения содержания подготовки спортсменов и управления 

этим процессом, разработки модельных характеристик, программ, планов, 

нормативов и др. Соответственно во время игры в настольный теннис 

создаются благоприятные возможности для проявления смекалки, ловкости, 

силы, быстроты, выносливости, волевых качеств и других качеств и свойств 

личности. Отличительные особенности и специфика организации 

тренировочного процесса.  

 

Структура системы подготовки. 

Цель подготовки юных спортсменов - воспитание спортсменов высокой 

квалификации. Достижение указанной цели зависит:  

- от оптимального уровня исходных данных спортсменов;  

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности 

тренерского состава;  

- наличия современной материально-технической базы;  

- от качества организации тренировочного, соревновательного и 

воспитательного процессов;  

- от использования новейших научно-исследовательских и 

научнометодических данных.  

Основными задачами спортивной подготовки являются:  

-повышение уровня ОФП (особенно гибкости, ловкости, скоростно – силовых 

способностей и т.п.);  

- совершенствование специальной физической подготовленности;  

- овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков;  
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- овладение индивидуальными и парными тактическими действиями;  

- индивидуализация подготовки;  

- начальная специализация, определение игрового амплуа;  

- овладение основами тактики ведения командных матчей;  

 воспитание навыков соревновательной деятельности по настольному 

теннису. 

 

Актуальность программы 

 На спортивно–оздоровительном этапе физической подготовки 

осуществляется формирование устойчивого интереса к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом. Физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья спортсменов, 

разностороннюю физическую подготовку в общем плане и с учетом 

специфики настольного тенниса, овладение основами техники и тактики 

игры в настольный теннис, правилам игры, воспитание умений соревноваться 

индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно 

(подвижные игры), и отбор перспективных юных спортсменов для 

дальнейших занятий по виду спорта настольный теннис.  

Перевод на следующий этап подготовки осуществляется при условии 

выполнения контрольных нормативов для зачисления на  этап начальной 

подготовки. 
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1.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

1.1. Продолжительность этапа физической подготовки, возраст лиц для 

зачисления на спортивно – оздоровительный этап. 

 

Нормативные требования к продолжительности спортивно – 

оздоровительного этапафизической подготовки, минимальному возрасту лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальному количеству 

лиц, проходящих  физическую подготовку в группах на спортивно – 

оздоровительном этапе по виду спорта настольный теннис представлены в 

таблице 1.  

 

Таблица 1 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта настольный 

теннис  

Этапы  

подготовки 

Продолжительность 

этапа (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек)  

Спортивно – 

оздоровительный 

1  7 10-16 

 

Зачисление на  данный  этап спортивной подготовки осуществляется на 

основании заявления и медицинского допуска для занятий. Перевод 

воспитанников на начальный этап  спортивной подготовки  производится с 

учётом  выполнения  требований, установленных Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по настольному теннису.  

 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на спортивно – оздоровительном этапе 

физической подготовки по виду спорта настольный теннис. 

 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно дополняют 

друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и 

методические особенности, которые придают им самостоятельное значение.  

Центральным компонентом подготовки спортсмена в настольном теннисе 

является система спортивной тренировки. В структуре спортивной 

тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую, 

интегральную и психологическую подготовку. В рамках каждого из этих 

направлений решаются 8 еще более конкретные задачи. Так, например, 

физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных 



  

7 

 

физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, 

координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение 

отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным 

результатом спортивной тренировки является достижение спортсменом 

состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне 

функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой 

степени совершенства владения технико-тактическими действиями и 

психическими свойствами. (Таблица 2).  

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение 

тренировочного года.  

Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель. 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 

настольному теннису.  

 

Таблица 2  

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на 

спортивно – оздоровительном этапе спортивной подготовки по виду 

спорта настольный теннис 

Виды спортивной подготовки Спортивно – 

оздоровительный этап 

Общая физическая подготовка (%) 26-34 

Специальная физическая подготовка (%) 17-23 

Техническая подготовка (%) 31-39 

Тактическая, теоретическая и психологическая 

подготовка (%) 

9-11 

 

 

Таблица 3 

Годовой план теоретических и практических занятий на спортивно-

оздоровительном этапе 

Раздел 

спортивной 

подготовки 

В
с
его

 

ч
асо

в
 

с
ен

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р

ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р

ь
 

я
н

вар
ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст 

Общая 

физическая 

подготовка 

(ОФП) 

94  8 9 9 10 9 9 9 10 7 9 5 

Специальная 

физическая 

63  5 5 7 8 5 7 6 5 5 5 5 
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подготовка 

(СФП) 

Техническая 

подготовка 

92  9 8 10 10 9 10 10 10 8 6 2 

Теоретическая, 

тактическая и 

психологическая 

подготовка 

27  3 3   3 1 1 1 6 6 3 

Всего часов 276  25 25 26 28 26 27 26 26 26 26 15 

 

Распределение времени в тренировочном плане на основные разделы 

тренировки по месяцам  обучения осуществляется в соответствии с 

конкретными задачами физической подготовки. 

При планировании тренировочного процесса необходимо последовательно, с 

учетом дидактических принципов, распределить средства подготовки на весь 

период обучения. 

 

1.3. Предельные тренировочные нагрузки 

 

В процессе реализации Программы предусматривается следующее 

соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему годового тренировочного плана.  

Таблица 4 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 

Объем тренировочной нагрузки Спортивно-оздоровительный 

этап 

Количество часов в неделю 6 

Количество тренировок в неделю 3 

Количество часов в год 276 

Количество тренировок в год 138 

 

 

I.4. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

по настольному теннису. 

 

Решение задач подготовки спортсмена в настольном теннисе требует 

направленного использования факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов 

можно выделить: питание, фармакологические средства, 

физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и 

биомеханические факторы, т.е. медиковосстановительные мероприятия.  

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по подготовке 
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спортивного резерва основными требованиями к материально-технической 

базе и инфраструктуре организации являются:  

- наличие игрового зала с необходимым оборудованием;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского кабинета;  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица 4); 

- обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в личное пользование;  

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля. 

 

Таблица 5 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

 

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 

комплект 7  

3. Мяч 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 

 

 

1.5.Требования к количественному и качественному составу групп. 

 

Требования определяются в соответствии с Рекомендациями по 

наполняемости групп и определения максимального объема недельной 

тренировочной нагрузки на каждом этапе спортивной подготовки в 

академических часах (Письмо> Минспорта России от 12.05.2014 N ВМ04-

10/2554 "О направлении Методических рекомендаций по организации 
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спортивной подготовки в Российской Федерации") 

 

Таблица 6 

Количественный состав групп на спортивно-оздоровительном этапе 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Минимальнаянаполняемо

сть  группы (человек) 

Оптимальный 

(рекомендуемы

й) 

количественны

й состав 

группы 

(человек) 

Максимальны

й 

количественн

ый состав 

группы 

(человек) 

Спортивно – 

оздоровительн

ый этап 

15 

(устанавливается 

учреждением) 

14-16 25 

 

1.6. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов). 

Цикличность тренировочного процесса 

 Цикл (от греческого «циклос») - совокупность явлений, образующих полный 

круг развития. Цикличность тренировочного процесса проявляется в 

систематическом повторении относительно законченных структурных единиц 

тренировочного процесса - отдельных занятий, микроциклов, периодов и 

макроциклов. Притом, каждая очередная «волна» нагрузки имеет две фазы: 

повышение, а затем снижение ее величины. Продолжительность 

микроциклов - от 3 до 7-10 дней, мезоциклов - от 3 до 5-6 недель, периодов 

тренировки - от 2-3 недель до 4-5 месяцев, макроциклов - от 3-4 до 12 

месяцев. Конструирование подготовки спортсмена на данной основе 

позволяет систематизировать задачи, средства и методы тренировочного 

процесса, а также реализовать принципы: непрерывность, единство общей и 

специальность подготовки, единство постепенности увеличения нагрузки, 

волнообразность динамики нагрузок и тенденцию к максимальным 

нагрузкам.Качественное построение циклов тренировки является одним из 

важнейших резервов совершенствования системы тренировки, поскольку 

оптимизация современного тренировочного процесса при относительной 

стабилизации уже и без того огромных количественных параметров 

тренировочной работы уже достигла околопредельных величин. Важно, 

чтобы каждый последующий цикл не повторял предыдущий, а включал 

новые элементы для решения постоянно усложняющихся задач. Так, 

очередной  микроцикл отличается от предыдущего увеличенной 

интенсивностью работы, а последующий мезоцикл предусматривает 

изменения его направленности в виде перехода от общей к специальной 

физической подготовке и т.д. 

Структура годичных циклов Факторы, определяющие построение 

тренировочного процесса в течение года. Фазы развития спортивной формы 
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как естественная основа периодизации тренировки. Средние циклы, 

различные по своей структуре и содержанию, в процессе круглогодичной 

подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного 

цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в 

годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое 

изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале 

усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и 

сезонно-климатических условиях. Календарь спортивных соревнований, 

безусловно, влияет на построение годичного цикла - структуру, 

продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в 

состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна 

планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный 

календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет 

содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, и 

наибольшему росту спортивных результатов. Основной фактор, 

определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это объективная 

закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 

подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена 

к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе 

соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа 

годичного или полугодичного (Л.П. Матвеев). Понятие оптимальной 

готовности носит условный характер. Оно может быть применено лишь для 

данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства 

спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, 

как по количественным показателям, так и в качественном отношении. 

Относительность этого понятия становится еще более очевидной, когда речь 

идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов. 20 Наиболее общим показателем состояния спортивной формы 

является спортивный результат, показанный в наиболее ответственных 

соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне 

спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. 

Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной 

формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в 

достаточно объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же 

спорта, где спортивный результат не имеет достаточно объективных 

количественных мер, использовать его для оценки состояния спортивней 

формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной 

формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, 

данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и 

психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное 

достижение характеризует состояние спортивной формы.  
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Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если 

показывает результат:  

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;  

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного 

достижения в году).  

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных 

результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, 

позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды 

большого цикла тренировки (годичном или полугодичном).  

Можно выделить несколько критериев такого рода:  

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы:  

2) уровень развития спортивной формы;  

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;  

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы.  

Первый критерий характеризует рост достижении спортсмена в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 

соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 

абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности 

спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия 

выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личном} 

или мировому рекорду. Третий критерий свидетельствует о способности 

спортсмена сохранить спортивную форму в течение соревновательного 

сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте демонстрации 

спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или 

находится в пределах 1,5-5% от лучшего. Четвертый - говорит об умении 

спортсмена показывать наилучшие (запланированные) достижения к моменту 

основных соревнований. Для его оценки может служить степень 

соответствия запланированных и реальных  результатов у конкретного 

спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов 

может быть выше стабильность спортивной формы, чем точность ее 

достижения у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной 

формы: наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности 

(точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и 

управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки.  

Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он 

протекает в порядке последовательной смены трех фаз:  

1) приобретения;  

2) относительной стабилизации;  

3) временной утраты состояния спортивной формы.  

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и 

психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов 
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под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете 

обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. Фазы развития 

спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного 

процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния 

спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три 

периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной 

формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе 

временной ее утраты. В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, 

определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и 

интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон 

подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей 

и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, 

спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов 

продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.  

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки).  

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный 

и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов 

общеподготовительный период более продолжителен, чем 

специальноподготовительный. По мере роста спортивной квалификации 

спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а 

специальноподготовительного - увеличивается.  Основная направленность 1-

го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для 

приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего 

уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также 

увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных 

спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке немного 

превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке. С 

возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается. Основными средствами специальной подготовки являются 

главным образом специально-подготовительные упражнения. 

Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на 

общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение 

отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к 

организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе 

постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность 

нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению 

работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья 

спортсменов. Основная направленность специально-подготовительного этапа 
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- непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется 

содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь 

направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде 

спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической 

подготовки. Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым 

этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется 

также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-

подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают 

использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 

объеме. Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и 

достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время 

интенсивность  нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу 

соревновательного периода, но относительно невелика. Варианты структуры 

подготовительного периода. Для более эффективного планирования 

тренировочного процесса и управления им подготовительный период 

годичного цикла делится на мезоциклы разного типа (Л.П. Матвеев). В 

рамках этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в 

интенсивность нагрузки и т.д.  

Их содержание и длительность зависят от:  

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря 

спортивномассовых мероприятий;  

2) вида спорта:  

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов;  

4) условий тренировки и других факторов.  

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на 

общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый 

общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - 

базовый специализированно-физический, базовый специально-

подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное 

сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка 

спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, 

нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, 

особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В 

этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, 

восстанавливать структуру забытых движений. Содержание базового 

общефизического мезоцикла должно соответствовать всестороннему и 

гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов 

может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их 

может быть несколько. В базовом специализированно-физическом мезоцикле 

продолжается развитие общей выносливости, гибкости, силовых, 

скоростных, координационных способностей, но применяемые средства и 
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методы приобретают все большую специфическую направленность. Его 

основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать 

предпосылки для ее совершенствования, постепенно подготовить организм 

спортсменов к тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с 

высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько 

уменьшается, снижается их объем.  В этом мезоцикле за счет умелого 

сочетания средств специальной и общей подготовки изменяются физические 

способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в 

соревновательном упражнение. В базовом специально-подготовительном 

мезоцикле увеличивается объем соревновательного упражнения, большое 

внимание уделяется совершенствованию технико-тактического мастерства. 

Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в 

неделю. В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление 

спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию 

в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного 

упражнения становится максимальным, повышается интенсивность занятий. 

Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, 

которые являются органической частью тренировочного процесса. После 

окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период. Основная цель тренировки в этом периоде - 

сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в 

максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные 

и специальноподготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес 

средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, 

чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей 

подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня 

разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, 

активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и 

общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их 

возраста и спортивной квалификации. В этом периоде используются 

наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, 

повторный, интервальный). Число соревнований зависит от особенностей 

вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации 

спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно 

управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их 

оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого 

спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны 

быть достаточны для восстановления и развития работоспособности 

спортсменов. Особенности динамики тренировочных нагрузок в 

соревновательном периоде определяются его структурой.  Варианты 

структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода 

зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава 

участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный 
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период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из 

нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в 

этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном 

уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При 

большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и 

более), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он 

наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы 

(восстановительноподдерживающие, восстановительно-подготовительные), в 

которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и 

условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения 

уровня подготовленности спортсмена. Переходный период. Главной задачей 

этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание 

занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в 

режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных 

нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. 

Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и 

смены обстановки (мест занятий.спортивного оборудования, инвентаря и 

т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления 

спортсменов. В переходном периоде уменьшается общий объем и 

интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно 

большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в 

течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, 

лечение травм. Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных 

нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном 

периоде отпадает. Варианты структуры тренировочного года и особенности 

их применения в подготовке спортсменов Построение тренировки, при 

котором в году выделяют один подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды, обычно называют одноцикловым. Практика спорта 

показывает, что оно оказывается эффективным в циклических видах спорта, 

требующих проявления выносливости (лыжные гонки, бег на коньках, 

гребля), как с начинающими, так и с высококвалифицированными  

спортсменами. Количество этапов накопления и реализации зависит от 

количества запланированных для участия в контрольных и главных 

соревнованиях. Следовательно, данная система формирования специальной 

готовности спортсменов, в основе которой лежит ритмическое повышение их 

специальной и обшей работоспособности в году, требует отказа от 

общепринятых этапов и периодов тренировки. Структура тренировочного 

года целиком состоит из многократного чередования двух этапов - 

накопления и реализации. Для ее применения необходимо знать различия 

данных этапов.  
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

Методическая часть программы включает рекомендации по проведению 

тренировочных занятий, требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований, учебный материал по основным 

видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и 

проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического 

контроля; практические материалы и методические рекомендации по 

проведению учебно-тренировочных занятий, рекомендации по организации 

психологической подготовки, планы применения восстановительных средств, 

планы антидопинговых мероприятий. 

 

 

2.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

 

Физическая подготовка в настольном теннисе строится на основе следующих 

методических положений:  

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, 

средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 

Основным критерием эффективности многолетней подготовки является 

наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных 

границах.   

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.  

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.  

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 

отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес средств общей подготовки.  

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 

подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться 

и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по 

сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.  

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 

подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность 

неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 
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соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки 

соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.  

Основными формами организации тренировочной работы на  спортивно-

оздоровительном  этапе подготовки занимающихся являются: теоретические 

и практические занятия, тренировочные игры на счет. Для занятий по 

игровой подготовке необходим спортивный зал не менее чем на 6- 8 столов 

при минимальных размерах игровой площадки 9 м Х 5 м (размеры стола 

должны соответствовать требованиям Правил соревнований). Для 

проведения занятий с детьми 7-8 лет рекомендуется использовать столы 

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

позволяет хотя бы частично компенсировать маленький рост и небольшую 

длину рычагов (рук и ног) без потерь в технической подготовке.  Место 

проведения занятий 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, причём воздушный поток при проветривании и работе 

кондиционеров ни в коем случае не должен влиять на полёт мяча. Пол в 

спортивном зале, используемом для занятий, должен иметь деревянное или 

специальное (Taraflex) покрытие. Стены (фон) должны быть тёмного цвета. 

Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов:  

- в возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение 

потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна 

эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры с обязательным 

подведением результатов, эстафеты с чётким 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 т. п.; при работе со спортсменами в этом возрасте тренеру-
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преподавателю рекомендуется   индивидуальный подход к планированию 

физических нагрузок и средств, применяемых для этого, наиболее тяжело 

переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на 

развитие быстроты; - в возрасте 14-17 лет занимающихся интересует 

достижение конкретного определённого 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 движения (особенно это относится к девочкам);  

-с 15 лет целесообразно увеличивать объём упражнений, направленных на 

развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы – 

перемещение 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 своё формирование и могут справляться с нагрузкой, 

соответствующими уровню функциональной готовности учащихся. 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации 

наглядных пособий, просмотров соревнований и изучения учебных кино и 

видеозаписей. Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, 

применения восстановительных средств и психологической подготовке, как 

правило, проводят специалисты (врач, психолог, массажист и т. д.) Учащимся 

младших возрастов теоретический материал преподносится в форме кратких 

популярных бесед.  

 Групповые практические занятия проводятся на   данном этапе обучения,  

Основные задачи в работе  на СО этапе:  

– применение упражнений по общей и специальной физической подготовке с 

направленностью на решение конкретных задач, совершенствование 

широкого спектра технических приёмов (в том числе, подач и приёма подач) 

на основе вариативности их исполнения, тренировка основных тактических 

комбинаций, систематическое участие в местных и выездных соревнованиях, 

введение в занятия элементов самостоятельности действий занимающихся, 

ведение дневников самоконтроля; занятия носят выраженный тренировочный 

характер.  

При организации работы по настольному теннису необходимо иметь 

следующие документы: программа, тренировочный план, годовой график 

распределения учебного материала, расписание занятий и т. д.Каждый тренер 

должен иметь рабочий план, конспекты занятий, вести журнал учёта 

тренировочной, воспитательной работы. На всех этапах подготовки 

осуществляется отбор занимающихся для выявления из них наиболее 

перспективных для достижения высоких спортивных результатов.  

 

2.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований. 
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1. К занятиям по настольному теннису допускаются учащиеся, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.  

2. Опасность возникновения травм: — при падении на твердом покрытии; — 

при нахождении в зоне удара; — при наличии посторонних предметов вблизи 

стола; — при неисправных ракетках — при игре на слабо укреплённом столе  

3. У тренера должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 

пострадавшим.  

4. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной 

правилами игры.  

5. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу.  

Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой.  

2. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов вблизи стола.  

3. Провести физическую разминку.  

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в настольный теннис.  

Требования безопасности во время занятий.  

1. Во время занятий вблизи игровых столов не должно быть посторонних 

лиц.  

2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь 

применять приёмы самостраховки.  

3. Соблюдать игровую дисциплину.  

4. Не вести игру влажными руками.  

5. Знать правила игры.  

Требования безопасности по окончании занятий.  

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.  

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь.  

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  

4. О всех недостатках, отмеченных во время занятия-игры, сообщить тренеру. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях.  

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом  

тренеру.  

2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру.  

3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и 

уметь оказывать первую доврачебную помощь. 

 

2.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, 

осуществлении развития физических качеств спортсменов, обучении их 

технике и тактике должны быть учтены сенситивные (чувствительные) 

периоды обучающихся (Таблица 7). 
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Таблица 7 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет  

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота    + + +       

Скоростно-силовые 

качества 

   + + + + +    

Сила       + + +    

Выносливость(аэробные 

возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 

  + + +    + + + 

Гибкость  + + + +        

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие  + +  + + + + +    

 

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на 

развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» 

качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует 

соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в своей 

основе разные физиологические механизмы (общая выносливость и 

скоростные качества, общая выносливость и сила). Так, оптимальные 

периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей будут в 

8-10 и в 14 лет; для развития анаэробногликолитическихмеханизмов-возраст 

11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического 

механизма - возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды 

энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают 

на год раньше. Подбор средств и объем общей физической подготовки для 

каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином 

этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе 

обучения (9-11 лет), когда эффективность средств настольного тенниса еще 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и 

маленькое количество тренировочных игр на счет), объем подготовки доходит 

до 50% времени, отводимого на занятия. Периодически целесообразно 

выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом 

случае в подготовительной части изучается техника, например, 

легкоатлетических упражнений, бадминтона, проводятся подвижные игры, 
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игра в футбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке 

к сдаче нормативов, установленных для данной учебной группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением 

юных спортсменов технике и тактике настольного тенниса. Основным ее 

средством (кроме средств настольного тенниса) являются специальные 

(подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти 

упражнения на начальном этапе обучения. На данном этапе при обучении 

техническим приемам настольного тенниса широко применяются такие 

тренажеры, как «колесо», «жгут», «стенка», «лесенка» и т.п. 

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 

овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту 

сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, 

прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться 

боковым зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, 

специальную 33 выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-

силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость.Среди 

средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с 

предметами: набивными мячами, теннисными, мячами, с утяжеленными 

ракетками; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с 

различными специальными приспособлениями, тренажерами, с «лесенкой». 

Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, 

девушек 9-16 лет 1-2 кг. Для юных теннисистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 

кг. В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты 

(бинт Мартенса) или другая резина. Упражнения с амортизатором 

применяются с 11 лет. Систематическое применение разнообразных 

подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения 

детей технике игры в настольный теннис. Формирование тактических умений 

начинается с развития у обучающихся быстроты реакции и ориентировки, 

сообразительности, а также умений, специфических для игровой 

деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро 

выполнять его в различных играх, чтобы добиться победы над соперником; 

умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. По мере 

изучения технических приемов настольного тенниса учащиеся изучают 

тактические действия, связанные с этими приемами. Большое место в 

подготовке теннисистов занимает интегральная подготовка, в программе она 

выделена в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки 

составляют упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы 

физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры 

приема, развитие специальных физических качеств посредством 

многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки 

(совершенствование приемов в рамках тактический действий, а также 

посредством многократного выполнения тактических действий - 

индивидуальных, парных, в нападении, контратаке и защите); переключения 

в выполнении технических приемов и тактических действий - отдельно в 



  

23 

 

нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные 

игры, контрольные игры и соревнования служат высшей формой 

интегральной подготовки. 

2.4. Программный материал для практических занятий . 

 

 Программный материал спортивной подготовки для спортивно- 

оздоровительных групп. Теоретическая подготовка. 

1. Краткие сведения о значении занятий физкультурой и спортом для 

развития и здоровья человека.  

2. История развития настольного тенниса за рубежом и в нашей стране, 

успехи российских спортсменов в соревнованиях.  

3. Значение занятий настольным теннисом для развития детей.  

4. Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный контроль, 

самоконтроль спортсмена.  

5. Организация занятий физическими упражнениями, техника 

безопасности, инвентарь, спортивная одежда спортсмена.  

6. Самостоятельные занятия дома и их значение.  

7. Инвентарь для настольного тенниса. Размеры теннисного стола.  

8. Краткие сведения о технике настольного тенниса. 

Физическая подготовка.  Общая физическая подготовка (ОФП). 

 Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей 

физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст 

учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением 

абсолютных показателей.  

Для этого применяются:  

-комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие 

гибкости, координационных способностей, выносливости;  

- комплексы упражнений, направленные на развитие ловкости и быстроты;  

- легкоатлетические упражнения: сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях; бег: 20 м ,30 м, 60 м, челночный бег, бег в горку, бег с 

препятствиями; прыжки в длину с места, многоскоки, прыжковый 

(«китайский») комплекс;  

- метания: сюда входят метания теннисного мяча на дальность, в стену на 

дальность отскока, броски набивного мяча;  

- спортивные и подвижные игры: широко применяются баскетбол, ручной 

мяч, футбол, бадминтон, при этом происходит развитие взаимопонимания в 

играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты 

перемещений.  

 Специальная физическая подготовка (СФП). 

 Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая 

выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется 

широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее 
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важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук. Для освоения 

ударных движений, передвижений используются разнообразные 

имитационные упражнения (8-ки, треугольники, «вокруг угла» и т.п.). 

Применяются тренажеры и робот.  

Технико-тактическая подготовка. 

В группах начальной подготовки при работе с детьми невозможно требовать 

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. Для реализации этих 

принципов наиболее эффективными являются (в порядке повышения 

сложности) следующие упражнения:  

-многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока;  

-различные виды жонглирования мячом;  

-овладение базовой техникой работы ног;  

-овладение техникой ударов справа и слева на столе;  

-овладение техникой подач разными ударами;  

-игра на счет разученными ударами;  

-начальная работа по развитию тактического мышления; 

-работа у стенки.  

Интегральная подготовка. 

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).  

- Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, подачи, имитация различных ударов с 

чередованием их.  

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 

сочетаниях; 

 - Многократное выполнение технических приёмов подряд;  

- Работа с большим количество мячей (БКМ);  

- Тренировочные игры на счет, игры на счет по заданиям.  

Морально-волевая подготовка. 

Главной задачей этой работы является воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, а также волевых качеств у юных 

спортсменов.   Успешностью воспитательного процесса юных спортсменов 

во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

специальной спортивной подготовки и общего воспитания, то есть 

стремиться к расширению круга интереса своих учеников, постоянно 

анализировать его поведение и помогать в решении личных проблем.  

Важным фактором для осуществления успешной психологической работы 

является:  

- проведение традиционных турниров;  

- чествование победителей соревнований;  

- подведение итогов с поощрением лучших;  

- освещение итогов соревнований в прессе, на телевидении. 
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2.5. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

 

     Настольный теннис – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом 

от крайнего напряжения к быстрому спаду. Для успешных выступлений в 

настольном теннисе необходимо иметь комплекс психологических качеств и 

способностей, из которых следует выделить наиболее важные: двигательная 

реакция, мышечно-двигательная чувствительность, интенсивность и объём 

внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная 

устойчивость, активная мотивация тренировок.  

   По своему направлению все средства психологической подготовки можно 

разделить на две группы:  

- психолого-педагогические – беседы, лекции, просмотр соревнований и 

тренировок сильнейших игроков и сборных команд, аутогенная тренировка, 

самовнушение;  

- практические – тренировочные и соревновательные игры, игры с 

установками тренера на предъявление к занимающимся повышенных 

требований к проявлению психологических показателей, сбивающие факторы 

в игре, на фоне повышенных физических напряжений (утомлений).  

Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям 

настольным теннисом, воспитание чувств необходимости занятий 

физической культурой и спортом, желание стать здоровым человеком, 

бодрым, сильным, выносливым.   Психолого-педагогические наблюдения во 

время эстафет, подвижных игр, игр с мячом и ракеткой. Наблюдения 

поведенческих особенностей детей в процессе подвижных игр, что позволяет 

тренеру оценить способности в комплексе их проявлений. Выявление 

наиболее дисциплинированных, двигательно- активных, быстрых, ловких, с 

хорошей координацией движений, принимающих на себя роль лидеров, 

стремящихся быть во всём первыми, внимательных и быстро усваивающих 

новые виды движений. Беседы тренера и ведущих спортсменов с детьми, 

просмотр соревнований, фильмов, тренировок сильнейших спортсменов. 

Определение интереса занимающихся к прослушанному материалу. 

Выявление детей, обладающих устойчивым вниманием.   

 Задачи тренера на этом этапе:   

-формирование установки на соревновательную деятельность,   

-повышение уровня надёжности действий и устойчивости к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам на фоне сбивающих факторов (эмоциональной 

напряжённости, воздействия противников, физического утомления, внешним 

факторам–зал,свет,инвентарь.  

Для практического решения этих задач могут быть применены следующие 

методы:  
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- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, 

поведение противника, зрителей и т.п. в тренировочных занятиях и играх на 

счёт;  

- введение ситуаций выбора ответных действий, принятие самостоятельных 

решений в условиях дефицита времени;  

- формирование выраженных черт характера и свойств личности, типичных 

для высококлассных игроков;  

- применение педагогических методов воспитания психики игрока в 

настольный теннис. 
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3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

3.1. Критерии подготовки лиц, проходящих физическую подготовку на 

спортивно-оздоровительном  этапе, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

настольный теннис. 

 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических 

качеств у спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие 

тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно 

соблюдается соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных 

качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые 

имеют под собой разные физиологические механизмы. 

 

Таблица 8 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта "настольный теннис" 

Физические качества и телосложение   Уровень влияния  

Скоростные способности   3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость    2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения:  

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние. 

 

3.2.Требования к результатам реализации Программы  

 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего физическую  подготовку на начальный этап спортивной 

подготовки. 

Результатом реализации Программы на  СО этапе является: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

-освоение основ техники по виду спорта настольный теннис;  
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-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

-укрепление здоровья спортсменов;  

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта настольный теннис.   

 

3.3.Виды контроля общей и специальной физической подготовки, 

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и   контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля. 

 

Прием контрольно-переводных нормативов  на данном  этапе подготовки 

проводится комиссией Учреждения в конце тренировочного года.    

Тренеры и администрация осуществляют контроль за тренировочным 

процессом.  

   Контроль тренировочного процесса осуществляется по следующим 

направлениям:  

- контроль за отношением спортсменами к тренировочному процессу;  

- контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, 

интенсивность, характер и направленность нагрузок).  

Контроль за отношением спортсменами к тренировкам осуществляется по 

оценке их поведения. Критерием оценки служат данные о посещаемости 

занятий, степень проявления спортсменами активности и самостоятельности 

в выполнении упражнений и требований тренера, трудолюбие и 

настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание и 

дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий и оценку поведения 

занимающихся на каждом занятии тренер вносит в журнал или дневник.  

Контроль за объемом тренировочных нагрузок ведется по данным о 

длительности каждой тренировки и времени, затрачиваемому на отдельные 

упражнения и разделы подготовки. Интенсивность оценивается по темпу 

игры - количеству технико-тактических действий в единицу времени (темп 

ударов в мин).   

Техническую подготовленность проверяют с помощью контрольных 

упражнений на точность, скорость и качество выполнения.  

Контроль за тактической подготовкой осуществляется с помощью 

педагогического наблюдения и экспертных оценок, полученных 

спортсменами в процессе игровых упражнений и тренировочных и 

соревновательных игр.  

Теоретическую подготовленность проверяют с помощью собеседования по 

заданным темам. Критерием оценки является степень знаний занимающихся.  

 

     Для определения промежуточных итогов работы, уровня 

подготовленности спортсмена в течение всего периода обучения в 

спортивной школе введена система нормативов. 
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Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этап начальной подготовки 

Развиваемые 

физические 

качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Скорость 
Бег на 30 м 

(не более 5,6 с) 

Бег на 30 м 

(не более 5,9 с) 

Координация 

Прыжки боком через 

гимнастическую скамейку  

за 30 с(не менее 15 раз) 

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) 

 

3.4. Методика тестирования и оценки показателей развития физических, 

технических качеств и двигательных способностей. 

 

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на 

соблюдение требований инструкции и создания единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся ГАУ РО «СШ «Факел». 

Тестирование проводится: 

- во всех группах, на всех этапах, со всеми занимающимися, в соответствии с 

планом работы на текущий год, в установленные сроки, согласно плану-

графику; 

- один раз в конце тренировочного года  по нормативам текущего года 

(этапа) обучения; 

- после проведения обязательной разминки. 

Перевод (зачисление) на этап (год) обучения осуществляется на основании  

по результатам тестов общей и специальной физической подготовки. 

Описание переводных тестов по физической подготовке: 
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1. Бег 10, 30, 60  м, (сек). 

Испытание проводится по общепринятой методике, с высокого старта. 

2. Прыжки в длину с места (см). 

Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший 

результат. 

3.  Прыжки через скакалку за 30, 45 сек. 

По сигналу включается секундомер, спортсмен начинает прыгать. 

Считает количество прыжков за 30, 45 секунд. Упражнение выполняется 

2 раза с перерывом  2 минуты. В зачет идет лучший результат. 

4.  Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. 

Спортсмен становится боком к гимнастической скамейке. По 

зрительному сигналу начинает прыжки боком двумя ногами. По 

секундомеру засекается время исполнения количества прыжков. 

5. Метание мяча для настольного тенниса.Метание производится с места. 

Занимающийся стоит у линии, держа в правой руке мяч (для правшей), 

левая нога впереди. Замахом сверху из-за головы производит бросок 

вперед. Из трёх попыток зачитывается лучший результат. 
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